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ВВЕДЕНИЕ 
 
 
 
 
 
 
 

Указом Президента РФ В.В. Путина от 24 марта 2014 г. № 172  
«О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)» было принято решение о фактическом возрождении ком-
плекса ГТО в его прежнем названии.   

Данное решение было принято в целях дальнейшего совершенство-
вания государственной политики в области физической культуры и спорта, 
создания эффективной системы физического воспитания, направленной на 
развитие человеческого потенциала и укрепление здоровья населения.  

На наш взгляд, данное решение продиктовано желанием руководства 
страны и других заинтересованных ведомств получить объективные дан-
ные об уровне физической подготовленности населения, основанной на 
выполнении единых контрольных упражнений, по единым нормативным 
требованиям. Необходимо отметить, что на сегодняшний день существуют 
значительные расхождения в системе контроля уровня физической подго-
товленности.  

В настоящее время деятельность спортивных педагогов связана с 
решением большого количества проблем, возникающих в ходе учебного 
процесса. К ним можно отнести организационные, воспитательные, фи-
нансовые, материально-технические и другие. На фоне такой занятости у 
спортивного педагога остается не так много времени на изучение и анализ 
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современных научных знаний в области физического воспитания и спор-
тивной подготовки. 

В своей работе мы предприняли попытку обобщить и представить в 
предельно сжатом виде наиболее значимые аспекты методики физического 
воспитания по подготовке и сдаче норм ГТО.  

Возрождение комплекса ГТО во всех школах, несомненно, один из 
положительных моментов оздоровления нации. На наш взгляд, отсутствие 
спроса с ответственных за состояние физической подготовленности уча-
щихся привело к тому, что на протяжении более чем 20 лет занятия прово-
дились по принципу «результаты нам не нужны». Конечно, на сегодняш-
ний день существует огромное количество преподавателей-энтузиастов, 
которые отдают все свои силы для улучшения здоровья детей и повыше-
ния уровня их физической подготовленности, но данная работа наталкива-
ется на серьезные препятствия, одним из которых является большое коли-
чество видов спорта и технических элементов, которыми в период обуче-
ния в школе должны овладеть школьники. В этих условиях на целенаправ-
ленное развитие физических качеств остается не так много времени.  

Но прежде чем говорить о нормативах, необходимо раскрыть поня-
тийное значение комплекса ГТО. Если ничего не изменять, то речь идет о 
подготовке наших граждан к эффективному труду и выполнению требова-
ний воинской службы, когда это потребуется. Что же такое эффективный 
труд, о каком труде будет идти речь – умственном или физическом? Что 
подразумевает подготовка человека  к обороне государства? На наш 
взгляд, именно эти вопросы необходимо освещать, когда речь будет идти о 
комплексе ГТО.  

Основным предназначением комплекса ГТО является его прикладная 
направленность, т. е. формирование у учащихся знаний, умений и навыков, 
необходимых в трудовой и военной жизнедеятельности. К данной специ-
фике можно отнести занятия стрельбой, единоборствами, преодоление по-
лосы препятствий, бег по пересеченной местности, занятия атлетической 
гимнастикой и т. д. 

Для успешного выполнения учащейся молодежью и взрослым насе-
лением требований норм ГТО специалистам необходимо владеть:  

• знаниями о предстоящей трудовой и военной деятельности; 
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• методикой обучения двигательным умениям и навыкам, необхо-

димым для выполнения упражнений, входящих в комплекс ГТО; 

• методикой развития физических качеств, являющихся приори-
тетными при выполнении физических упражнений, входящих в комплекс 
ГТО; 

• методикой проведения тестирования и соревнований по выпол-
нению комплекса ГТО. 

Предложенные подходы, трактовки отдельных положений методики 
физического воспитания и спортивной подготовки носят дискуссионный 
характер и не претендуют на завершенность, но они определяют направле-
ние исследовательского поиска автора.  

 
 



 

 
 
 
 
 

Глава 1 
НОРМАТИВНО-ПРАВОВЫЕ  
ДОКУМЕНТЫ,  
РЕГЛАМЕНТИРУЮЩИЕ  
ДЕЯТЕЛЬНОСТЬ  
ПО ПОДГОТОВКЕ И СДАЧЕ  
НОРМАТИВОВ КОМПЛЕКСА ГТО 

 
 

1.1. Указ Президента Российской Федерации  
«О Всероссийском физкультурно-спортивном  
комплексе "Готов к труду и обороне" (ГТО)» 
 

В целях дальнейшего совершенствования государственной политики 
в области физической культуры и спорта, создания эффективной системы 
физического воспитания, направленной на развитие человеческого потен-
циала и укрепление здоровья населения, постановляю :  

Ввести в действие с 1 сентября 2014 г. в Российской Федерации Все-
российский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и оборо-
не» (ГТО) – программную и нормативную основу физического воспитания 
населения. 

Правительству Российской Федерации: 
а) утвердить до 15 июня 2014 г. положение о Всероссийском физ-

культурно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО); 
б) начиная с 2015 года представлять Президенту Российской Феде-

рации ежегодно, до 1 мая, доклад о состоянии физической подготовленно-
сти населения. 
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Правительству Российской Федерации совместно с органами испол-

нительной власти субъектов Российской Федерации: 
а) разработать и утвердить до 30 июня 2014 г. план мероприятий по 

поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного ком-
плекса «Готов к труду и обороне» (ГТО), а также принять меры по стиму-
лированию различных возрастных групп населения к выполнению норма-
тивов и требований Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО); 

б) обеспечить до 1 августа 2014 г. разработку и принятие норматив-
ных правовых актов, направленных на реализацию мероприятий по по-
этапному внедрению Всероссийского физкультурно-спортивного комплек-
са «Готов к труду и обороне» (ГТО) на федеральном, региональном и ме-
стном уровнях. 

Установить, что реализация мероприятий по поэтапному внедрению 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) осуществляется федеральными органами исполнительной 
власти и органами исполнительной власти субъектов Российской Федера-
ции в пределах бюджетных ассигнований, предусматриваемых указанным 
органам соответственно в федеральном бюджете и в бюджетах субъектов 
Российской Федерации. 

Министерству спорта Российской Федерации: 
а) осуществлять координацию деятельности федеральных органов 

исполнительной власти и органов исполнительной власти субъектов Рос-
сийской Федерации по реализации мероприятий по поэтапному внедрению 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО); 

б) представить в установленном порядке предложения о внесении в 
государственную программу Российской Федерации «Развитие физической 
культуры и спорта» изменений, связанных с введением в действие Всерос-
сийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО).  

Рекомендовать высшим должностным лицам (руководителям выс-
ших исполнительных органов государственной власти) субъектов Россий-
ской Федерации: 
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а) определить органы исполнительной власти субъектов Российской 

Федерации, ответственные за поэтапное внедрение Всероссийского физ-
культурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО); 

б) разработать и по согласованию с Министерством спорта Россий-
ской Федерации утвердить до 1 августа 2014 г. региональные планы меро-
приятий по поэтапному внедрению Всероссийского физкультурно-спор-
тивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Настоящий Указ вступает в силу со дня его официального опублико-
вания. 

Москва, Кремль, 24 марта 2014 г., № 172  
 
 
 
 

1.2. Положение о Всероссийском физкультурно-
спортивном комплексе «Готов к труду и обороне»  
(ГТО) 

 
 
ПРАВИТЕЛЬСТВО  РОССИЙСКОЙ  ФЕДЕРАЦИИ   

ПОСТАНОВЛЕНИЕ  от 11 июня 2014 г. № 540 
Об утверждении Положения о Всероссийском физкультурно-спортивном 

комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО) 
Во исполнение Указа Президента Российской Федерации от 24 марта 

2014 г. № 172 «О Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе 
"Готов к труду и обороне" (ГТО)» Правительство Российской Федерации 
постановляет :  

1. Утвердить прилагаемое Положение о Всероссийском физкуль-
турно-спортивном комплексе «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

2. Рекомендовать органам исполнительной власти субъектов Рос-
сийской Федерации и органам местного самоуправления при формирова-
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нии проектов бюджетов на очередной финансовый год и плановый период 
предусматривать финансовое обеспечение расходов на реализацию меро-
приятий, предусмотренных планом мероприятий по поэтапному внедре-
нию Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 
и обороне» (ГТО). 

 
 
 
 

УТВЕРЖДЕНО  
постановлением Правительства  

Российской Федерации  
от 11 июня 2014 г. № 540 

ПОЛОЖЕНИЕ   
о Всероссийском физкультурно-спортивном комплексе  

«Готов к труду и обороне» (ГТО) 
I. Общие положения: 
1. Настоящее Положение определяет цель, задачи, структуру, со-

держание и организацию работы по внедрению и дальнейшей реализации 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 
обороне» (ГТО) – программной и нормативной основы системы физиче-
ского воспитания различных групп населения Российской Федерации (да-
лее – Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс). 

2. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс устанавли-
вает государственные требования к физической подготовленности граждан 
Российской Федерации. 

3. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс предусмат-
ривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение различ-
ными возрастными группами (от 6 до 70 лет и старше) населения Россий-
ской Федерации (далее – возрастные группы) установленных нормативов 
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Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса по 3 уровням труд-
ности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам от-
личия Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса (далее – нор-
мативы). 

4. Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс основывает-
ся на следующих принципах: 

а) добровольность и доступность; 
б) оздоровительная и личностно ориентированная направленность; 
в) обязательность медицинского контроля; 
г) учет региональных особенностей и национальных традиций. 
II. Цели и задачи Всероссийского физкультурно-спортивного ком-

плекса 
5. Целями Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

являются повышение эффективности использования возможностей физи-
ческой культуры и спорта в укреплении здоровья, гармоничном и всесто-
роннем развитии личности, воспитании патриотизма и обеспечение преем-
ственности в осуществлении физического воспитания населения. 

6. Задачами Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
являются: 

а) увеличение числа граждан, систематически занимающихся физи-
ческой культурой и спортом в Российской Федерации; 

б) повышение уровня физической подготовленности и продолжи-
тельности жизни граждан Российской Федерации; 

в) формирование у населения осознанных потребностей в система-
тических занятиях физической культурой и спортом, физическом самосо-
вершенствовании и ведении здорового образа жизни; 

г) повышение общего уровня знаний населения о средствах, мето-
дах и формах организации самостоятельных занятий, в том числе с исполь-
зованием современных информационных технологий; 

д) модернизация системы физического воспитания и системы раз-
вития массового, детско-юношеского, школьного и студенческого спорта в 
образовательных организациях, в том числе путем увеличения количества 
спортивных клубов. 
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III. Структура и содержание Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса 
7. Структура Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

состоит из 11 ступеней и включает следующие возрастные группы: 
первая ступень – от 6 до 8 лет; вторая ступень – от 9 до 10 лет; третья 

ступень – от 11 до 12 лет; четвертая ступень – от 13 до 15 лет; пятая сту-
пень – от 16 до 17 лет; шестая ступень – от 18 до 29 лет; седьмая ступень – 
от 30 до 39 лет; восьмая ступень – от 40 до 49 лет; девятая ступень – от 50 
до 59 лет; десятая ступень – от 60 до 69 лет; одиннадцатая ступень – от  
70 лет и старше. 

8. Нормативно-тестирующая часть Всероссийского физкультурно-
спортивного комплекса предусматривает государственные требования к 
уровню физической подготовленности населения на основании выполне-
ния нормативов и оценки уровня знаний и умений, состоит из следующих 
основных разделов: 

а) виды испытаний (тесты) и нормативы; 
б) требования к оценке уровня знаний и умений в области физиче-

ской культуры и спорта; 
в) рекомендации к недельному двигательному режиму. 
Государственные требования к уровню физической подготовленно-

сти населения при выполнении нормативов утверждаются Министерством 
спорта Российской Федерации по согласованию с Министерством образо-
вания и науки Российской Федерации, Министерством обороны Россий-
ской Федерации и Министерством здравоохранения Российской Федера-
ции. 

9. Виды испытаний (тесты) и нормативы включают в себя: 
а) виды испытаний (тесты), позволяющие определить уровень раз-

вития физических качеств и прикладных двигательных умений и навыков; 
б) нормативы, позволяющие оценить разносторонность (гармонич-

ность) развития основных физических качеств и прикладных двигательных 
умений и навыков в соответствии с половыми и возрастными особенно-
стями развития человека. 

10. Виды испытаний (тесты) подразделяются на обязательные испы-
тания (тесты) и испытания по выбору. 
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11. Обязательные испытания (тесты) в соответствии со ступенями 

структуры Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса (ВФСК) 
подразделяются на: 

а) испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных 
возможностей; 

б) испытания (тесты) по определению уровня развития выносливо-
сти; 

в) испытания (тесты) по определению уровня развития силы; 
г) испытания (тесты) по определению уровня развития гибкости. 
12. Испытания (тесты) по выбору в соответствии со ступенями 

структуры ВФСК подразделяются на: 
а) испытания (тесты) по определению уровня развития скоростно-

силовых возможностей; 
б) испытания (тесты) по определению уровня развития координаци-

онных способностей; 
в) испытания (тесты) по определению уровня овладения приклад-

ными навыками. 
13. Лица, выполнившие нормативы, овладевшие знаниями и умения-

ми определенных ступеней ВФСК, награждаются соответствующим зна-
ком отличия Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса, обра-
зец и описание которого утверждаются Министерством спорта Российской 
Федерации. Порядок награждения граждан знаками отличия ВФСК и при-
своения им спортивных разрядов утверждается Министерством спорта 
Российской Федерации. 

14. Лица, имеющие одно из спортивных званий или спортивные раз-
ряды не ниже второго юношеского и выполнившие нормативы, соответст-
вующие серебряному знаку отличия, награждаются золотым знаком отли-
чия Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса. 

15. Требования к оценке уровня знаний и умений в области физиче-
ской культуры и спорта включают проверку знаний и умений по следую-
щим вопросам: 

а) влияние занятий физической культурой на состояние здоровья, 
повышение умственной и физической работоспособности; 

б) гигиена занятий физической культурой; 
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в) основные методы контроля физического состояния при занятиях 

различными физкультурно-оздоровительными системами и видами спорта; 
г) основы методики самостоятельных занятий; 
д) основы истории развития физической культуры и спорта; 
е) овладение практическими умениями и навыками физкультурно-

оздоровительной и прикладной направленности, овладение умениями и 
навыками в различных видах физкультурно-спортивной деятельности. 

16. Рекомендации к недельному двигательному режиму предусмат-
ривают минимальный объем различных видов двигательной деятельности, 
необходимый для самостоятельной подготовки к выполнению видов испы-
таний (тестов) и нормативов, развития физических качеств, сохранения и 
укрепления здоровья. 

17. Спортивная часть ВФСК направлена на привлечение граждан к 
систематическим занятиям физической культурой и спортом с учетом по-
ловых и возрастных групп с целью выполнения нормативов и получения 
массовых спортивных разрядов, включает нормативы, требования и усло-
вия их выполнения для многоборий, состоящих из видов испытаний (тес-
тов), входящих во ВФСК. Виды многоборий ВФСК утверждаются Мини-
стерством спорта Российской Федерации. 

18. Порядок организации и проведения тестирования населения ут-
верждается Министерством спорта Российской Федерации. 

Министерством обороны Российской Федерации по согласованию с 
Министерством спорта Российской Федерации утверждается порядок ор-
ганизации и проведения тестирования лиц, подлежащих призыву на воен-
ную службу, а также лиц, обучающихся в подведомственных ему образо-
вательных учреждениях, и соответствующего гражданского персонала. 

IV. Организация работы по введению и реализации Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса 

19. К выполнению нормативов допускаются лица, систематически 
занимающиеся физической культурой и спортом, в том числе самостоя-
тельно, на основании результатов медицинского осмотра, проведенного в 
соответствии с порядком оказания медицинской помощи при проведении 
физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным Министерст-
вом здравоохранения Российской Федерации. 
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20. Субъекты Российской Федерации вправе по своему усмотрению 

дополнительно включить во ВФСК на региональном уровне 2 вида испы-
таний (тестов), в том числе по национальным, военно-прикладным видам 
спорта (дисциплинам), а также по наиболее популярным в молодежной 
среде видам спорта. 

21. Требования к уровню физической подготовленности при выпол-
нении нормативов учитываются в образовательных программах образова-
тельных организаций по предмету (дисциплине) «Физическая культура». 

22. Поступающие на обучение по образовательным программам 
высшего образования вправе представлять сведения о своих индивидуаль-
ных достижениях в области физической культуры и спорта, наличии зна-
ков отличия Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса, кото-
рые учитываются образовательными организациями при приеме на осно-
вании порядка учета индивидуальных достижений, установленных прави-
лами, утверждаемыми образовательными организациями самостоятельно. 

23. Обучающимся, имеющим золотой знак отличия Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса, может быть назначена повышенная 
государственная академическая стипендия в порядке, установленном Ми-
нистерством образования и науки Российской Федерации. 

24. Подготовка к выполнению и выполнение нормативов Всероссий-
ского физкультурно-спортивного комплекса различными возрастными 
группами могут осуществляться в рамках мероприятий международного 
движения «Спорт для всех», а также предусматривать проведение меро-
приятий ВФСК совместно с мероприятиями общероссийского движения 
«Спорт для всех», проводимых на муниципальном, региональном и феде-
ральном уровнях. 

25. Лица, осуществляющие трудовую деятельность, ведут подготов-
ку к выполнению, а также непосредственное выполнение нормативов в хо-
де мероприятий, проводимых работодателем. Рекомендации для работода-
телей по организации, подготовке и выполнению нормативов для лиц, 
осуществляющих трудовую деятельность, утверждаются Министерством 
спорта Российской Федерации. Работодатель вправе поощрять в установ-
ленном порядке лиц, выполнивших нормативы на соответствующий знак 
отличия Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса. 
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26. Для выполнения государственных требований к оценке общего 

уровня физической подготовленности населения на основании результатов 
выполнения нормативов и оценки уровня знаний и умений Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса в субъектах Российской Федерации 
создаются центры тестирования по выполнению видов испытаний (тестов), 
нормативов, требований к оценке уровня знаний и умений в области 
физической культуры и спорта. Порядок создания и положение об 
указанных центрах тестирования утверждаются Министерством спорта 
Российской Федерации по согласованию с Министерством обороны Рос-
сийской Федерации в части тестирования лиц, подлежащих призыву на во-
енную службу, а также лиц, обучающихся в подведомственных ему обра-
зовательных учреждениях, и соответствующего гражданского персонала. 

27. Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 
Министерства спорта Российской Федерации, Единый календарный план 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных меро-
приятий и спортивных мероприятий органов исполнительной власти субъ-
ектов Российской Федерации в области физической культуры и спорта 
включают физкультурные и спортивные мероприятия, предусматриваю-
щие выполнение видов испытаний (тестов) и нормативов. 

28. Координацию деятельности по поэтапному внедрению Всерос-
сийского физкультурно-спортивного комплекса осуществляет Министер-
ство спорта Российской Федерации. 

29. Информационное обеспечение внедрения ВФСК осуществляет 
Министерство спорта Российской Федерации. 

30. Учет данных о выполнении видов испытаний (тестов) и нормати-
вов осуществляется в порядке и по форме федерального статистического 
наблюдения за реализацией ВФСК, которые утверждаются Министерством 
спорта Российской Федерации. 
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1.3. Государственные требования к уровню  
физической подготовленности населения  
при выполнении нормативов Всероссийского  
физкультурно-спортивного комплекса (ВФСК)  
«Готов к труду и обороне» (ГТО) 

 
 

Утверждены  
приказом Минспорта России  

от 08 июля 2014 г. № 575 
 

I СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 6 до 8 лет) 

Таблица 1 
Виды испытаний (тесты) и нормативы ВФСК (ГТО)  

(далее – виды испытаний (тесты) и нормативы) 
 

№ 
п/п 

Виды 
испытаний  

(тесты) 

Нормативы 
Мальчики Девочки 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты)
1. Челночный бег 

3×10 м (с) 
10,4 10,1 9,2 10,9 10,7 9,7 

 или бег на 30 м (с) 6,9 6,7 5,9 7,2 7,0 6,2 
2. Смешанное пере-

движение (1 км) 
Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

3. Подтягивание 
из виса на высо-
кой перекладине 
(количество раз) 

2 3 4 - - - 

 или подтягивание 
из виса лежа на 
низкой перекла-
дине (количество 
раз) 

5 6 13 4 5 11 

 или сгибание и 
разгибание рук в 
упоре лежа на по-

7 9 17 4 5 11 



Погодин В.В.  20 Методические рекомендации по подготовке и сдаче нормативов комплекса ГТО 
№ 
п/п 

Виды 
испытаний  

(тесты) 

Нормативы 
Мальчики Девочки 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

лу (количество 
раз) 

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

Касание
пола 
паль-
цами 
рук 

Касание
пола 
паль-
цами 
рук 

Достать 
пол ла-
донями 

Касание
пола 
пальца-
ми рук 

Касание 
пола 
паль-
цами 
рук 

Достать 
пол ла-
донями 

Испытания (тесты) по выбору
5. Прыжок в длину с 

места толчком 
двумя ногами (см) 

115 120 140 110 115 135 

6. Метание теннис-
ного мяча в цель, 
дистанция 6 м 
(количество раз) 

2 3 4 2 3 4 

7. Бег на лыжах  
на 1 км (мин, с) 

8.45 8.30 8.00 9.15 9.00 8.30 

 Бег на лыжах  
на 2 км  

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

 или смешанное 
передвижение на 
1,5 км по пересе-
ченной местно-
сти* 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

8. Плавание без уче-
та времени (м) 

10 10 15 10 10 15 

Количество видов ис-
пытаний (тестов), в 
возрастной группе 

8 8 8 8 8 8 

Количество видов ис-
пытаний (тестов) кото-
рые необходимо вы-
полнить для получения 
знака отличия ВФСК 
(ГТО) 

6 6 7 6 6 7 

* Для бесснежных районов страны. 
 
  



Глава 1. Нормативно-правовые документы, регламентирующие  деятельность по подготовке и сдаче нормативов комплекса ГТО 21 
Таблица 2 

Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 ч) 
 

№ 
п/п Виды двигательной деятельности 

Временной 
объем  

в неделю, 
не менее  

(мин) 
1. Утренняя гимнастика 70 
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135 
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 120 
4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках  

по легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным 
играм, в группах общей физической подготовки, участие  
в спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием  
родителей), в том числе подвижными играми и другими видами 
двигательной деятельности 

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять  
не менее 3 ч 

 

 
 

II СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 9 до 10 лет) 

Таблица 3 
Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 

№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
Мальчики Девочки 

Брон-
зовый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золо-
той 
знак 

Брон-
зовый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золо-
той 
знак 

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 60 м (с) 12,0 11,6 10,5 12,9 12,3 11,0 
2. Бег на 2 км (мин, с) 6.30 6.10 4.50 6.50 6.30 6.00 
3. Подтягивание из ви-

са на высокой пере-
кладине (количество 
раз) 

2 3 5 - - - 

 или подтягивание из 
виса лежа на низкой 
перекладине (коли-
чество раз) 

- - - 7 9 15 



Погодин В.В.  22 Методические рекомендации по подготовке и сдаче нормативов комплекса ГТО 
№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
Мальчики Девочки 

Брон-
зовый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золо-
той 
знак 

Брон-
зовый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золо-
той 
знак 

 или сгибание и раз-
гибание рук в упоре 
лежа на полу (коли-
чество раз) 

9 12 16 5 7 12 

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

Каса-
ние 
пола 
пальца-
ми рук 

Каса-
ние 
пола 
паль-
цами 
рук 

Дос-
тать 
пол 
ладоня-
ми 

Каса-
ние 
пола 
пальца-
ми рук 

Каса-
ние ' 
пола 
паль-
цами 
рук 

Дос-
тать 
пол 
ладоня-
ми 

Испытания (тесты) по выбору
5. Прыжок в длину  

с разбега (см) 
190 220 290 190 200 260 

 или прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами (см) 

130 140 160 125 130 150 

6. Метание мяча весом 
150 г (м) 

30 35 40 18 21 26 

7. Бег на лыжах на 1 км 
(мин, с) 

8.15 7.45 6.45 8.40 8.20 7.30 

 Бег на лыжах на 2 км  Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

 или кросс на 2 км по 
пересеченной мест-
ности* 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

8. Плавание без учета 
времени (м) 

25 25 50 25 25 50 

Количество видов испы-
таний (тестов) в возраст-
ной группе 

8 8 8 8 8 8 

Количество видов испы-
таний (тестов), которые 
необходимо выполнить 
для получения знака от-
личия ВФСК (ГТО) 

6 6 7 6 6 7 

* Для бесснежных районов страны. 
  



Глава 1. Нормативно-правовые документы, регламентирующие  деятельность по подготовке и сдаче нормативов комплекса ГТО 23 
Таблица 4 

Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 8 ч) 

№ 
п/п Виды двигательной деятельности 

Временной 
объем  

в неделю, 
не менее 

(мин) 
1. Утренняя гимнастика 70 
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135 
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 120 
4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках  

по легкой атлетике, плаванию, лыжам, гимнастике, подвижным 
играм, в группах общей физической подготовки, участие  
в спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием  
родителей), в том числе подвижными играми и другими видами 
двигательной деятельности 

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять  
не менее 3 ч 

 

 
 

III СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 11 до 12 лет) 

Таблица 5 
Виды испытаний (тесты) и нормативы 

 

№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
Мальчики Девочки 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 60 м (с) 11,0 10,8 9,9 11,4 11,2 10,3 
2. Бег на 1,5 км (мин, с) 8.35 7.55 7.10 8.55 8.35 8.00 

или на 2 км (мин, с) 10.25 10.00 9.30 12.30 12.00 11.30 
3. Подтягивание из ви-

са на высокой пере-
кладине (количество 
раз) 

3 4 7 - - - 

 или подтягивание из 
виса лежа на низкой 
перекладине (коли-
чество раз) 

- - - 9 11 17 



Погодин В.В.  24 Методические рекомендации по подготовке и сдаче нормативов комплекса ГТО 
№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
Мальчики Девочки 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

 или сгибание и раз-
гибание рук в упоре 
лежа на полу (коли-
чество раз) 

12 14 20 7 8 14 

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

Каса-
ние 
пола 
пальца-
ми рук 

Каса-
ние 
пола 
паль-
цами 
рук 

Каса-
ние 
пола 
пальца-
ми рук 

Каса-
ние 
пола 
пальца-
ми рук 

Каса-
ние 
пола 
паль-
цами 
рук 

Каса-
ние по-
ла 
пальца-
ми рук 

Испытания (тесты) по выбору
5. Прыжок в длину с 

разбега (см) 
280 290 330 240 260 300 

или прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами (см) 

150 160 175 140 145 165 

6. Метание мяча весом 
150 г (м) 

25 28 34 14 18 22 

7. Бег на лыжах  
на 2 км (мин, с) 

14.10 13.50 13.00 14.50 14.30 13.50 

или на 3 км Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

или кросс на 3 км по 
пересеченной мест-
ности* 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

8. Плавание 50 м  
(мин, с) 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

0.50 Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

1.05 

9. Стрельба из пневма-
тической винтовки 
из положения сидя 
или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция  
5 м (очки) 

10 15 20 10 15 20 

или из электронного 
оружия из положе-
ния сидя или стоя с 

13 20 25 13 20 25 
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№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
Мальчики Девочки 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

опорой локтей о 
стол или стойку, 
дистанция 5 м (очки) 

10 Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 5 км 
Количество видов испы-
таний (тестов) в возрас-
тной группе 

10 10 10 10 10 10 

Количество видов испы-
таний (тестов), которые 
необходимо выполнить 
для получения знака от-
личия ВФСК (ГТО) 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны. 
 

Таблица 6 
Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 ч) 

№ 
п/п Виды двигательной деятельности 

Временной 
объем  

в неделю, 
не менее 

(мин) 
1. Утренняя гимнастика 105 
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135 
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 120 
4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках  

по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, 
подвижным и спортивным играм, фитнесу, единоборствам,  
туризму, в группах общей физической подготовки, участие  
в спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием  
родителей), в том числе подвижными и спортивными играми,  
другими видами двигательной деятельности 

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять  
не менее 4 ч 

 

  



Погодин В.В.  26 Методические рекомендации по подготовке и сдаче нормативов комплекса ГТО 
IV СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 13 до 15 лет) 
Таблица 7 

Виды испытаний (тесты) и нормативы 
 

№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
Мальчики Девочки 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 60 м (с) 10,0 9,7 8,7 10,9 10,6 9,6 
2. Бег на 2 км (мин, с) 9.55 9.30 9.00 12.10 11.40 11.00 

или на 3 км Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

- - - 

3. Подтягивание из ви-
са на высокой пере-
кладине (количество 
раз) 

4 6 10 - - - 

 или подтягивание из 
виса лежа на низкой 
перекладине (коли-
чество раз) 

- - - 9 11 18 

 или сгибание и раз-
гибание рук в упоре 
лежа на полу (коли-
чество раз) 

- - - 7 9 15 

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

Каса-
ние 
пола 
пальца-
ми рук 

Каса-
ние 
пола 
паль-
цами 
рук 

Каса-
ние 
пола 
ладо-
нями 

Каса-
ние 
пола 
пальца-
ми рук 

Каса-
ние 
пола 
паль-
цами 
рук 

Каса-
ние по-
ла 
паль-
цами 
рук 

Испытания (тесты) по выбору
5. Прыжок в длину с 

разбега (см) 
330 350 390 280 290 330 

или прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами (см) 

175 185 200 150 155 175 

6. Поднимание туло-
вища из положения 
лежа на спине (ко-
личество раз  
за 1 мин) 

30 36 47 25 30 40 
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№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
Мальчики Девочки 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

7. Метание мяча весом 
150 г (м) 

30 35 40 18 21 26 

8. Бег на лыжах на 3 км 
(мин, с) 

18.45 17.45 16.30 22.30 21.30 19.30 

или на 5 км (мин, с) 28.00 27.15 26.00 - - - 
или кросс на 3 км по 
пересеченной мест-
ности* 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

9. Плавание 50 м  
(мин, с) 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

0.43 Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

1.05 

10. Стрельба из пневма-
тической винтовки 
из положения сидя 
или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция 
10 м (очки) 

15 20 25 15 20 25 

или из электронного 
оружия из положе-
ния сидя или стоя с 
опорой локтей о стол 
или стойку, дистан-
ция 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 10 км 
Количество видов испы-
таний (тестов) в возрас-
тной группе 

11 11 11 11 11 11 

Количество видов испы-
таний (тестов), которые 
необходимо выполнить 
для получения знака от-
личия ВФСК (ГТО) 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны. 
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Таблица 8 

Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 ч) 

№ 
п/п Виды двигательной деятельности 

Временной 
объем  

в неделю, 
не менее 

(мин) 
1. Утренняя гимнастика 140 
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135 
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 100 
4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках  

по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, 
подвижным и спортивным играм, фитнесу, единоборствам,  
туризму, в группах общей физической подготовки, участие  
в спортивных соревнованиях 

90 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием  
родителей), в том числе подвижными и спортивными играми,  
другими видами двигательной деятельности 

90 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять  
не менее 4 ч 

 
 

V СТУПЕНЬ 
(возрастная группа от 16 до 17 лет) 

Таблица 9 
Виды испытаний (тесты) и нормативы 

№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
Юноши Девушки 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 100 м (с) 14,6 14,3 13,8 18,0 17,6 16,3 
2. Бег на 2 км (мин, с) 9.20 8.50 7.50 11.50 11.20 9.50 

или на 3 км 15.10 14.40 13.10 - - - 
3. Подтягивание из ви-

са на высокой пере-
кладине (количество 
раз) 

8 10 13 - - - 

или рывок гири 16 кг 
(количество раз) 

15 25 35 - - - 

 или подтягивание из 
виса лежа на низкой 
перекладине (коли-
чество раз) 

- - - 11 13 19 
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№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
Юноши Девушки 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

или сгибание и раз-
гибание рук в упоре 
лежа на полу (коли-
чество раз) 

- - - 9 10 16 

4. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами на 
гимнастической ска-
мье (ниже уровня 
скамьи, см) 

6 8 13 7 9 16 

Испытания (тесты) по выбору
5. Прыжок в длину с 

разбега (см) 
360 380 440 310 320 360 

или прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами (см) 

200 210 230 160 170 185 

6. Поднимание туло-
вища из положения 
лежа на спине (ко-
личество раз за  
1 мин) 

30 40 50 20 30 40 

7. Метание спортивно-
го снаряда весом  
700 г (м) 

27 32 38 - - - 

или весом 500 г (м) - - - 13 17 21 
8. Бег на лыжах на 3 км 

(мин, с) 
- - - 19.15 18.45 17.30 

или на 5 км (мин, с) 25.40 25.00 23.40 - - - 
или кросс на 3 км по 
пересеченной мест-
ности* 

- - - Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

 или кросс на 5 км по 
пересеченной мест-
ности* 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

- - - 

9. Плавание 50 м  
(мин, с) 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

0.41 Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

1.05 

10. Стрельба из пневма-
тической винтовки 

15 20 25 15 20 25 
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№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
Юноши Девушки 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

из положения сидя 
или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция  
10 м (очки) 
или из электронного 
оружия из положе-
ния сидя или стоя с 
опорой локтей о стол 
или стойку, дистан-
ция 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 10 км 
Количество видов испы-
таний (тестов) в возрас-
тной группе 

11 11 11 11 11 11 

Количество видов испы-
таний (тестов), которые 
необходимо выполнить 
для получения знака от-
личия (ГТО) 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны. 
 

Таблица 10 
Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 ч) 

№ 
п/п Виды двигательной деятельности 

Временной 
объем  

в неделю, 
не менее 

(мин) 
1. Утренняя гимнастика 140 
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 135 
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня 75 
4. Организованные занятия в спортивных секциях, в группах  

общей физической подготовки, участие в спортивных  
соревнованиях 

135 

5. Самостоятельные занятия физической культурой (с участием  
родителей), в том числе подвижными и спортивными играми,  
другими видами двигательной деятельности 

120 

В каникулярное время ежедневный двигательный режим должен составлять  
не менее 4 ч 
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VI СТУПЕНЬ 

(возрастная группа от 18 до 29 лет) 
Таблица 11 

Виды испытаний (тесты) и нормативы 

Мужчины 

№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
От 18 до 24 лет От 25 до 29 лет 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 100 м (с) 15,1 14,8 13,5 15,0 14,6 13,9 
2. Бег на 3 км (мин, с) 14.00 13.30 12.30 14.50 13.50 12.10 
3. Подтягивание из виса 

на высокой перекла-
дине (количество раз) 

9 10 13 9 10 12 

или рывок гири 16 кг 
(количество раз) 

20 30 40 20 30 40 

4. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами на 
гимнастической ска-
мье (ниже уровня 
скамьи, см) 

6 7 13 5 6 10 

Испытания (тесты) по выбору
5. Прыжок в длину  

с разбега (см) 
380 390 430 - - - 

или прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами (см) 

215 230 240 225 230 240 

6. Метание спортивно-
го снаряда весом  
700 г (м) 

33 35 37 33 35 37 

7. Бег на лыжах на 5 км 
(мин, с) 

26.30 25.30 23.30 27.00 26.00 24.00 

или кросс на 5 км по 
пересеченной мест-
ности* 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

8. Плавание 50 м  
(мин, с) 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

0.42 Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

0.43 

9. Стрельба из пневма-
тической винтовки 

15 20 25 15 20 25 
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№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
От 18 до 24 лет От 25 до 29 лет 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

из положения сидя 
или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция 
10 м (очки)  
или из электронного 
оружия из положе-
ния сидя или стоя с 
опорой локтей о стол 
или стойку, дистан-
ция 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

10. Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км 
Количество видов испы-
таний (тестов) в возрас-
тной группе 

10 10 10 10 10 10 

Количество видов испы-
таний (тестов) которые 
необходимо выполнить 
для получения знака от-
личия ВФСК (ГТО)** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны. 
** Для получения знака отличия комплекса необходимо выполнить обязатель-

ные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по 
выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координа-
ционных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных 
испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоя-
щим Требованиям. 

 
Таблица 12 

Виды испытаний (тесты) и нормативы 

Женщины 

№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
От 18 до 24 лет От 25 до 29 лет 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Обязательные испытания (тесты)
1. Бег на 100 м (с) 17,5 17,0 16,5 17,9 17,5 16,8 
2. Бег на 2 км (мин, с) 11.35 11.15 10.30 11.50 11.30 11.00 
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№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
От 18 до 24 лет От 25 до 29 лет 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

3. Подтягивание из ви-
са на низкой пере-
кладине (количество 
раз) 

10 15 20 10 15 20 

или сгибание и раз-
гибание рук в упоре 
лежа на полу 
(количество раз) 

10 12 14 10 12 14 

4. Наклон вперед из 
положения стоя с 
прямыми ногами на 
гимнастической ска-
мье (ниже уровня 
скамьи, см) 

8 11 16 7 9 13 

Испытания (тесты) по выбору
5. Прыжок в длину  

с разбега (см) 
270 290 320 - - - 

или прыжок в длину 
с места толчком 
двумя ногами (см) 

170 180 195 165 175 190 

6. Поднимание туло-
вища из положения 
лежа на спине (коли-
чество раз за 1 мин) 

34 40 47 30 35 40 

7. Метание спортивно-
го снаряда весом  
500 г (м) 

14 17 21 13 16 19 

8. Бег на лыжах на 3 км 
(мин, с) 

20.20 19.30 18.00 21.00 20.00 18.00 

Бег на лыжах на 5 км 
(мин, с) 

37.00 35.00 31.00 38.00 36.00 32.00 

или кросс на 3 км  
по пересеченной  
местности* 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

9. Плавание 50 м  
(мин, с) 

Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

1.10 Без 
учета 
време-
ни 

Без 
учета 
време-
ни 

1.14 

10. Стрельба из пневма-
тической винтовки 
из положения сидя 

15 20 25 15 20 25 
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№ 
п/п 

Виды 
испытаний (тесты) 

Нормативы 
От 18 до 24 лет От 25 до 29 лет 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

Бронзо-
вый 
знак 

Сереб-
ряный 
знак 

Золотой 
знак 

или стоя с опорой 
локтей о стол или 
стойку, дистанция 
10 м (очки)  
или из электронного 
оружия из положе-
ния сидя или стоя с 
опорой локтей о стол 
или стойку, дистан-
ция 10 м (очки) 

18 25 30 18 25 30 

11. Туристский поход с проверкой туристских навыков на дистанцию 15 км 
Количество видов испы-
таний (тестов) в возрас-
тной группе 

10 10 10 10 10 10 

Количество видов испы-
таний (тестов), которые 
необходимо выполнить 
для получения знака от-
личия (ГТО)** 

6 7 8 6 7 8 

* Для бесснежных районов страны. 
** Для получения знака отличия комплекса необходимо выполнить обязатель-

ные испытания (тесты) по определению уровня развития скоростных возможностей, 
выносливости, силы, гибкости, а также необходимое количество испытаний (тестов) по 
выбору по определению уровня развития скоростно-силовых возможностей, координа-
ционных способностей, уровня овладения прикладными навыками. Виды обязательных 
испытаний (тестов) и испытаний (тестов) по выбору изложены в приложении к настоя-
щим Требованиям. 

 
Таблица 13 

Рекомендации к недельному двигательному режиму (не менее 9 ч) 

Возрастная группа от 18 до 24 лет 

№ 
п/п Виды двигательной деятельности 

Временной 
объем  

в неделю, 
не менее 

(мин) 
1. Утренняя гимнастика 140 
2. Обязательные учебные занятия в образовательных организациях 90 
3. Виды двигательной деятельности в процессе учебного (рабочего) 

дня 
75 
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№ 
п/п Виды двигательной деятельности 

Временной 
объем  

в неделю, 
не менее 

(мин) 
4. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках  

по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, 
подвижным и спортивным играм, фитнесу, единоборствам,  
туризму, в группах общей физической подготовки, участие  
в спортивных соревнованиях 

120 

5. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 
подвижными и спортивными играми, другими видами  
двигательной деятельности 

120 

В каникулярное и отпускное время ежедневный двигательный режим должен  
составлять не менее 4 ч 

 
Таблица 14 

Возрастная группа от 25 до 29 лет 

№ 
п/п Виды двигательной деятельности 

Временной 
объем  

в неделю, 
не менее 

(мин) 
1. Утренняя гимнастика 140 
2. Виды двигательной деятельности в процессе учебного дня  

или трудовой деятельности 
90 

3. Организованные занятия в спортивных секциях и кружках  
по легкой атлетике, плаванию, лыжам, полиатлону, гимнастике, 
подвижным и спортивным играм, фитнесу, единоборствам,  
туризму, в группах общей физической подготовки, участие  
в спортивных соревнованиях 

120 

4. Самостоятельные занятия физической культурой, в том числе 
подвижными и спортивными играми, другими видами  
двигательной деятельности 

120 

В каникулярное и отпускное время ежедневный двигательный режим должен  
составлять не менее 4 ч 
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1.4. Структура и содержание комплекса ГТО 

 
 
Первая часть (нормативно-тестирующая) предусматривает общую 

оценку уровня физической подготовленности, гармоничного развития фи-
зических качеств и двигательных навыков, оценку знаний, умений, навы-
ков и требований к недельному двигательному режиму всех категорий и 
групп населения. 

Вторая часть (спортивная) направлена на привлечение граждан к 
регулярным занятиям спортом с учётом возрастных групп комплекса с це-
лью продления спортивного долголетия, выполнения разрядных нормати-
вов и получения спортивных званий. Состоит из разрядных требований для 
различных видов многоборий и видов испытаний (тестов), входящих в 
комплекс, а также разрядных требований других видов спорта, входящих в 
Единую Всероссийскую физкультурно-спортивную классификацию и Все-
российский реестр видов спорта и применяемых в качестве поощрения для 
получения золотого знака в соответствии с Положением о комплексе. Пре-
дусматривает выполнение нормативов комплекса участниками всех этапов 
всероссийских соревнований, включённых в Единый календарный план 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных меро-
приятий и спортивных мероприятий, в программы которых входят виды 
испытаний (тесты) комплекса, в том числе Всероссийских спортивных со-
ревнований школьников «Президентские состязания». 

Испытания (тесты) комплекса направлены на обеспечение объектив-
ного контроля уровня развития основных физических качеств: силы, вы-
носливости, быстроты, координации, гибкости, а также уровня овладения 
прикладными умениями и навыками. Виды испытаний учитывают профес-
сиональные, возрастные и половые особенности занимающихся физиче-
ской культурой и спортом. 

Виды испытаний комплекса ГТО 
Челночный бег 3×10 м – характеристика развития быстроты и коор-

динационных способностей. 
Бег 30, 60, 100 м – определение развития скоростных возможностей. 
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Бег 1000, 1500, 2000, 2500, 3000 м – определение развития выносли-

вости. 
Прыжок в длину с места, прыжок в длину с разбега – определение 

скоростно-силовых возможностей.  
Подтягивание на низкой (из виса лёжа) и высокой (из виса) перекла-

дине, рывок гири, сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, поднимание 
туловища из положения лёжа на спине – определение развития силы и си-
ловой выносливости.  

Наклон вперёд из положения стоя на полу или на гимнастической 
скамье – определение развития гибкости. 

Метание мяча в цель или спортивного снаряда на дальность – овла-
дение прикладным навыком и характеристика развития координационных 
способностей. 

Плавание 10, 15, 25, 50 м – овладение прикладным навыком.  
Бег на лыжах (либо кросс по пересечённой местности для бесснеж-

ных районов) 1, 2, 3, 5 км – овладение прикладным навыком. 
Стрельба из пневматической винтовки или электронного оружия из 

положения сидя и положения стоя – овладение прикладным навыком. 
Турпоход – овладение прикладными навыками. 
 
 
 
 

1.5. Условия подготовки и выполнения норм  
комплекса ГТО 

 
 
Исходя из разнообразия природно-климатических, материально-

технических и иных условий в субъектах Российской Федерации преду-
сматривается возможность дополнительного включения в комплекс на ре-
гиональном уровне 2-3 видов испытаний и видов спорта, в том числе на-
циональных, а также наиболее популярных в молодёжной среде видов 
спорта, после утверждения Министерством спорта РФ. 
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К выполнению нормативов комплекса допускаются лица, относящие-

ся к различным группам здоровья, систематически занимающиеся физиче-
ской культурой и спортом и имеющие справку установленного образца о 
допуске к занятиям физической культурой, выданную на основании ре-
зультатов диспансеризации или медицинского осмотра. Лица, отнесённые 
по состоянию здоровья к специальной медицинской группе, допускаются к 
подготовке и выполнению нормативов в отдельных видах испытаний ком-
плекса. 

Для получения знаков комплекса необходимо выполнить нормативы 
по видам испытаний в соответствии с требованиями ступеней. 

Комплекс предусматривает три уровня трудности (золотой, серебря-
ный и бронзовый знаки). 

Для первой ступени как вводной части комплекса предусмотрено но-
вовведение, связанное с познавательной и проектной деятельностью обу-
чающихся. 

 



 

 
 
 
 
 
 

Глава 2  
ПРИКЛАДНАЯ  
НАПРАВЛЕННОСТЬ  
ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ 

 
 
 
 
Характерной особенностью системы физического воспитания в уч-

реждениях образования должна быть прикладная направленность занятий, 
причем она должна присутствовать на всех этапах обучения, начиная с 
дошкольного возраста.  

Прикладная направленность физического воспитания, ее реальные 
возможности содействовать успешности в различных сферах жизнедея-
тельности человека уже на первый взгляд представляются как изначаль-
ный и непременный атрибут физического воспитания, как неотъемлемое, 
необходимое и существенное его свойство. Очевидно, что проблема ра-
ционального использования уникальных прикладных возможностей физи-
ческого воспитания по обеспечению жизнедеятельности общества и каж-
дого его члена, а вместе с ней и проблема теоретического отражения этого 
процесса существуют перманентно. 

Многочисленные исторические примеры показывают, что среди дру-
гих форм прикладности физического воспитания преимущественное разви-
тие получили трудовая и военная. Так, В.В. Столбов отмечает, что в доро-
довом обществе игры и физические упражнения почти целиком воспроиз-
водили элементарные трудовые движения, главным образом охотничьи [36].  
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В физической культуре народов, перешедших к оседлому образу 

жизни, на передний план выдвинулись верховая езда, борьба, поднятие 
тяжестей, танцы [16]. В средние века среди телесных упражнений появив-
шегося среднего сословия А.Д. Бутовский выделяет борьбу, бег «впере-
гонку», состязания в прыжках, стрельбе, метании камней и палок, плава-
нии и разнообразные игры в мяч, менявшие свой характер соответственно 
национальности. Поскольку ремесленники, цеховые объединения должны 
были участвовать в защите своих городов, а крестьяне нести воинскую по-
винность перед феодалом, то массовыми стали занятия военно-физичес-
кими упражнениями, в особенности стрельбой и фехтованием.  

Особая страница военной прикладности физического воспитания 
связана с рыцарством. Рыцари, в частности французские, по замыслу осно-
вателя первого ордена Гордфруа де Преи должны были владеть семью ис-
кусствами, из которых верховую езду, плавание, стрельбу, лазание, фехто-
вание и борьбу мы сегодня относим к сфере физического воспитания.  

Аспекты трудовой прикладности физического воспитания актуали-
зируются в Новое время, получают если не интенсивное, то, во всяком 
случае, экстенсивное развитие. В теоретическом обосновании и на практи-
ке как общих педагогических систем, так и систем физического воспита-
ния просматривается стремление использовать физические упражнения 
для воспитания необходимых в труде и учебе качеств и способностей.  

Прикладная значимость физического воспитания рассматривалась 
уже в конце XIX и начале XX века в работах П.Ф. Лесгафта, А.Д. Бутов-
ского и других авторов, указывающих на изначальную взаимосвязь физи-
ческого воспитания в целом или его частей с различными сторонами  
бытия.  

Термин «прикладная направленность» достаточно давно вошел в 
лексикон, принятый в теории и практике физической культуры, но все еще 
часто, даже в профессиональном общении, используется без строгой опре-
деленности. К сожалению, в качестве базового этот термин в основных 
толковых словарях отечественного языка не обнаруживается, однако в них 
содержатся предпосылки к его отправному истолкованию. Согласно 
В.И. Далю, например, «прикладной» означает «к прикладу относящийся», 
а «приклад» – это то, что приложено, что прикладывают [10]. В словаре 
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С.И. Ожегова «прикладной, -ая, -ое – имеющий практическое значение, 
применяемый на практике» (отсюда словосочетания – прикладные науки, 
прикладные знания, прикладное искусство и т. д.). Глагольные формы 
«прикладывать» и «прикладываться» связуются по смыслу с такими сло-
вообразованиями, как «приложить», «дополнить», «добавить», «приме-
нить» и подобные, включая и обозначающие направленность действия че-
го-либо на что-либо [23]. 

По логике этих языковых предпосылок под прикладной направлен-
ностью в самом общем смысле правомочно понимать, говоря предельно 
кратко, свойство к чему-либо быть прикладным. То есть свойство быть 
пригодным в качестве приложения к чему-то основному, дополнять его и 
(или) воздействовать на него в определенном направлении. Конечно, в та-
ком истолковании нет еще содержательной конкретики прикладности – к 
ней можно подойти лишь путем предметного рассмотрения ее реальных 
фактологических основ. 

Прикладная направленность физкультурной деятельности по отно-
шению к главным сферам жизнедеятельности индивида и общества интуи-
тивно представляется самоочевидной. Тем не менее в ее трактовке нередко 
возникают расхождения даже у специалистов. Этому способствует, в част-
ности, забвение того обстоятельства, что само понятие прикладности обре-
ло в сфере физической культуры неоднозначный смысл – широкий и уз-
кий. В широком смысле под прикладностью физической культуры подра-
зумевается издавна обнаруженный факт ее пригодности и незаурядной по-
лезности в деле подготовки индивида к жизненной практике и оптимиза-
ции его дееспособности применительно к требованиям избранной основ-
ной деятельности. Конкретнее говоря, основу такой прикладности состав-
ляет действенность факторов физической культуры (физических упражне-
ний и других) в качестве средств интегративного увеличения функцио-
нальных возможностей организма и создания богатого индивидуального 
фонда жизненно важных двигательных умений и навыков.  

Благодаря переносу этого эффекта систематической физкультурной 
деятельности за ее пределы она оказывается полезной для освоения и по-
вышения результативности ряда иных видов деятельности, в том числе 
учебной, трудовой, военной и повседневной. В таком, широком, смысле 
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прикладная направленность свойственна не одной какой-либо части или 
разделу физической культуры, а всей ей в целом как одно из ее общих су-
щественных свойств. Неслучайно исследователи генезиса этой отрасли 
культуры сходятся в том, что ее становление и развитие обусловлено, кро-
ме прочего, массовым использованием присущих ей факторов для обеспе-
чения физической подготовленности подрастающего поколения к трудо-
вой и военно-служебной деятельности [22]. В качестве одного из основных 
отправных положений развитых социальных систем принцип прикладно-
сти занимал существенное место в основополагающих принципах физиче-
ского воспитания.  

В отечественной системе физического воспитания он был детально 
конкретизирован как принцип, связывающий физкультурное движение с 
трудовой и оборонной практикой общества, и имел развернутое программ-
но-нормативное воплощение в комплексе ГТО и в других установочных 
положениях. Прикладная ориентация отнюдь не сводилась к узкоспециа-
лизированной физической подготовке к одной избранной деятельности, 
напротив, предполагала прежде всего общую физическую подготовку, ко-
торая, по мнению разработчиков, должна была обеспечить комплексное 
развитие качеств, определяющих индивидуальную физическую кондицию, 
и тем самым создать универсальные предпосылки готовности к самым 
разнообразным видам двигательной деятельности.  

В широком смысле прикладная направленность физического воспи-
тания никак не противостоит интересам свободного развития индивида, 
если принцип прикладности реализуется в единстве с принципом всемер-
ного содействия всестороннему развитию индивидуальных способностей.  

Узкое понимание прикладности физической культуры возникло как 
отражение практики избирательно направленного использования ее опре-
деленных факторов, пригодных к определенному виду деятельности.  

Прикладная физическая подготовка как раздел физического воспи-

тания представляет собой специализированный педагогический процесс, 
направленный на развитие прикладных знаний, умений, навыков, физиче-
ских и психических качеств человека с учетом предстоящей деятельно-

сти. 
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Прикладная физическая подготовка (ПФП) должна занимать ве-

дущее место в решении социальных и личностных задач, способствующих 
успешности в учебной, трудовой, военной и повседневной деятельности.  

В силу различных обстоятельств основные усилия исследователей 
были направлены на изучение проблем трудовой и военной деятельности, 
соответственно, им и посвящено наибольшее количество исследований. 
Значение прикладности физического воспитания в повседневной жизни 
практически не рассматривалось. Большинство специалистов считает, что 
занятия такими видами спорта, как легкая атлетика, волейбол, баскетбол и 
другие, полностью восполняют набор двигательных навыков, необходи-
мых в повседневной жизни. Однако, на наш взгляд, современная действи-
тельность показывает недостаточность имеющихся средств физической 
культуры для успешной повседневной жизнедеятельности человека. Вы-
ходом из сложившейся ситуации может являться создание раздела «При-
кладная физическая подготовка в быту» (ПФПБ)  

В общем виде ПФП может быть отражена в виде модели (рис. 1). 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Рис. 1. Модель прикладной физической подготовки 

 
Чем же обоснована необходимость более подробного рассмотрения 

вопроса прикладной направленности физического воспитания? Как пока-
зывает практика, большинство потребностей человека связано с обеспече-
нием комфортности и успешности его жизни. Государство, которому нуж-
ны здоровые граждане, также преследует свои интересы в области физиче-
ского здоровья и физической подготовленности личности.  
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Таким образом, в данном вопросе интересы государства и личности 

совпадают. Исходя из вышесказанного, можно сделать вывод, что обес-
печение комфортности и успешности жизнедеятельности человека мо-

жет являться концепцией физического воспитания в целом и прикладной 

физической подготовки в частности.  

Подход к организации и проведению ПФП как личностно ориентиро-

ванной позволит повысить мотивационный компонент, уменьшить отри-

цательное отношение к занятиям физической культурой и спортом, по-

высить статус физкультурной деятельности в обществе.  
Жизнь современного человека довольно насыщена различными со-

бытиями и мероприятиями, и порой очень сложно найти время для занятий 
физической культурой. Именно в этом кроется причина гиподинамии со-
временного человека. Согласно имеющимся научным данным, необходи-
мый недельный объем двигательной деятельности человека должен со-
ставлять 12-14 ч. Как показывает практика, образовательные учреждения 
выделяют не более 3 ч в неделю и то при условии отсутствия пропусков 
учащимися уроков по различным причинам. Остальные 9-11 ч рекоменду-
ется заниматься самостоятельно. Однако эти рекомендации в условиях со-
временного социума выполнить довольно сложно. Таким образом, то ма-
лое количество часов, которое человек может выделить на занятия физиче-
ской культурой, должно быть использовано с максимальной отдачей.  

На наш взгляд, организация и проведение физического воспитания с 
прикладной направленностью может стать самой оптимальной формой 
проведения занятий. 

Важнейшим видом прикладной физической подготовки является 
профессионально-прикладная физическая подготовка (ППФП), кото-
рая на современном этапе служит основным средством, способствующим 
повышению профессиональной работоспособности, производительности 
труда, успешности освоения профессии. Общая физическая подготовка 
создает определенные предпосылки для успешной профессиональной дея-
тельности, опосредованно проявляясь в ней главным образом через такие 
факторы, как состояние здоровья, развитие физических и психических ка-
честв, формирование умений двигательной деятельности. 
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Прямая зависимость между уровнем физической подготовленности и 

производительностью труда прослеживается лишь в том случае, если про-
цесс физического воспитания предусматривает включение физических уп-
ражнений или видов спорта, направленных на развитие и совершенствова-
ние именно тех физических качеств и двигательных навыков, которые в 
большей степени необходимы для выполнения двигательного действия в 
конкретном виде трудовой деятельности. 

Для успешного овладения профессией необходимо развивать опре-
деленные физические качества, профессионально важные для конкретной 
специальности. В процессе труда развиваются и совершенствуются те ка-
чества и навыки, которые характеризуют уровень профессионального мас-
терства рабочего, однако из-за низкой физической подготовленности дан-
ный процесс может затянуться на годы. Кроме того, на этапе адаптации к 
работе молодые люди не выдерживают темпа работы, получают травмы и 
увечья, зачастую разочаровываются в избранной профессии. 

Помимо этого, интенсификация производства и связанное с ней уси-
ление роли человеческого фактора в общественных производственных от-
ношениях делают профессиональную подготовку подростков к дальней-
шей трудовой деятельности еще более необходимой. Основным средством 
такой подготовки следует считать профилированное физическое воспита-
ние с учетом требований избранной профессии. 

Подобный подход давно используется при подготовке высококвали-
фицированных спортсменов. На базе специальной физической подготовки 
целенаправленно развиваются физические качества и двигательные навы-
ки, необходимые для выполнения конкретных действий, характерных для 
избранного вида спорта. Так, при подготовке гимнастов основное внима-
ние уделяется развитию силы мышц рук и плечевого пояса, вестибулярной 
устойчивости, способности ориентироваться в пространстве и т. д., у 
спортсменов по прыжкам в высоту развиваются главным образом скорост-
но-силовые качества и координация движений.  

Нелогично развивать общую выносливость у стрелка, а у бегуна на 
длинные дистанции – максимальную силу. 

По аналогии применительно к рабочим профессиям можно выделить 
наиболее важные для каждой из них физические качества. Например, про-
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фессия монтажника-высотника требует большой силы мышц рук, вестибу-
лярной устойчивости, способности сохранять равновесие на высоте и ог-
раниченной опоре, умения преодолевать страх при работе на высоте, т. е. 
таких же качеств, как у гимнаста. 

Будущему шахтеру необходимы совершенно другие качества, а 
именно выносливость мышц плечевого пояса и спины, ловкость, гибкость, 
владение навыками передвижения и перелезания в различных положениях 
(на четвереньках, в полусогнутом состоянии, по-пластунски). 

Требования к оператору пульта управления совсем иные, они значи-
тельно отличаются от тех, что предъявлялись к представителям рассмот-
ренных профессий. Оператор пульта управления должен обладать способ-
ностью точно и быстро выполнять производственные действия (иметь вы-
сокий уровень координации движений рук), умением переключать внима-
ние, выполнять двигательные действия в условиях эмоционального напря-
жения. 

Идея использовать средства физической культуры в процессе подго-
товки человека к труду не является принципиально новой. Еще в 1891 г. 
П.Ф. Лесгафт писал: «Вводя физическое образование в профессиональную 
школу, мы имеем в виду достичь искусства в ремесле» [18].  

Проблема использования средств физической культуры для повыше-
ния качества профессиональной подготовки молодежи имеет непосредст-
венное отношение не только к сфере подготовки рабочих кадров в учебном 
заведении, но и к сфере самостоятельной трудовой деятельности. Она на-
прямую связана с сокращением сроков адаптации организма рабочих к 
конкретным видам труда и решением глобальной проблемы повышения 
производительности труда и качества выпускаемой продукции. 

Рассмотрев вопрос организации и проведения физического воспита-
ния с профессиональной направленностью, можно дать определение про-
фессионально-прикладной физической подготовки, которую необходимо 

понимать как специализированный педагогический процесс с преимущест-

венным использованием форм, средств и методов физического воспита-

ния, которые в оптимальной степени обеспечивают развитие и совершен-

ствование физических и психических возможностей человека, формирова-
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ние двигательных умений и навыков, необходимых для конкретных видов 
трудовой деятельности. 

Основные задачи ППФП: 
1. Сообщение учащимся знаний, необходимых для успешного при-

менения приобретенных умений, навыков и качеств в будущей трудовой 
деятельности. 

2. Развитие и совершенствование профессионально важных физиче-
ских качеств и двигательных навыков. 

3. Совершенствование психофизиологических функций организма, 
необходимых для успешного освоения конкретной профессии. 

4. Формирование профессионально значимых качеств с учетом вы-
бранной профессии. 

5. Профилактика отрицательных воздействий профессиональной 
деятельности: гиподинамии, вынужденной рабочей позы, высокой и низ-
кой температуры воздуха, укачивания и т. д. 

Проблема подготовки учащихся к трудовой деятельности средствами 
физической культуры и спорта вызывает разногласия у специалистов фи-
зического воспитания. Основное противоречие сводится к следующему: 
формировать ли на занятиях физической культурой и спортом ключевые 
двигательные качества, функции, лежащие в основе рабочего динамиче-
ского стереотипа, способствующие освоению трудовых операций учащи-
мися школ, или же ограничиться лишь повышением уровня общей физиче-
ской подготовки как основы успеха дальнейшей трудовой деятельности. 
Ряд специалистов считает, что высокий уровень общей физической подго-
товки позволяет учащимся быстро приспосабливаться к производственным 
условиям, демонстрировать хорошую работоспособность, содействует от-
носительно равномерному и на достаточно высоком уровне формированию 
двигательных умений и навыков. В то время как специальная физическая 
подготовка оказывает заметное влияние преимущественно на формирова-
ние отдельных трудовых двигательных умений, что в условиях образова-
тельного учреждения в данный момент не является крайней необходимо-
стью. В результате дискуссий победила первая точка зрения.  

Вместе с тем сомнения в необходимости введения ППФП в общеоб-
разовательной школе продолжали оставаться. Так, отдельные авторы счи-
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тали, что школьники, справившись с комплексом ГТО и с его норматива-
ми, подтверждают свою готовность к труду. Кроме того, большинство 
учащихся еще не определились с выбором профессии в условиях школы. 
Последнее положение волновало даже специалистов профессионально-
прикладной физической подготовки, считающих, что говорить о ППФП 
можно лишь тогда, когда учащиеся определились в профессии, в против-
ном же случае можно вести речь только о микроэлементах ППФП. 

На определенном этапе развития общества комплекс ГТО сыграл 
важную положительную роль в подготовке учащейся молодежи к труду и 
защите Родины. Однако со временем, когда изменился характер труда, 
появились новые отрасли знаний, новые специальности, требования к пси-
хофизиологическим функциям, к специальным двигательным качествам, 
необходимым в конкретных видах трудовой деятельности, повысились. 

По мнению ряда специалистов, выполнение нормативов ГТО свиде-
тельствовало лишь о физической готовности к абстрактным видам трудо-
вой деятельности, однако не гарантировало успеха в освоении конкретной 
профессии.  

Наглядным примером, как уже было сказано выше, является спор-
тивная деятельность. Нельзя же, допустим, подготовить квалифицирован-
ного пловца или баскетболиста только средствами ОФП, не учитывая спе-
цифики данных видов спорта. Также невозможно качественно подготовить 
учащегося к труду в процессе занятий физическими упражнениями без 
учета особенностей профессиональной деятельности. Поэтому тенденцию 
повышения уровня общей физической подготовленности учащихся в про-
цессе занятий физическими упражнениями как основы успеха в дальней-
шей трудовой деятельности можно считать излишне категоричной.  

Помимо этого, бессистемное применение общеразвивающих физиче-
ских упражнений и физических упражнений из видов спорта, не имеющих 
прикладной направленности в избранной профессии, не способствует в 
должной мере подготовке учащихся к трудовой деятельности. В ходе уро-
ков учащиеся выполняют большое количество беговых, прыжковых уп-
ражнений, основная нагрузка при которых падает на мышцы ног, в то вре-
мя как при выполнении большинства рабочих операций (автомехаником, 
слесарем, водителем, швеей и др.) максимальная нагрузка приходится на 
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мышцы рук, спины, шеи. Высокие требования предъявляются к психофи-
зиологическим функциям, тактильной чувствительности пальцев рук, ост-
роте зрения, быстроте зрительного различения. Отдельные профессии обя-
зывают рабочего или служащего длительное время находиться в однооб-
разной статической позе.  

В связи с этим знания и умения, полученные на занятиях физической 
культурой, лишь частично помогают, а иногда и совсем не помогают в 
процессе трудовой деятельности.  

Однако в ходе реализации ППФП спортивный педагог должен пони-
мать, что целью его работы является не подготовка слесаря, токаря, инже-
нера, учителя, врача, а решение основных задач физического воспитания, 
одной из которых является тренировка двигательных качеств, имеющих 
важное значение при освоении тех или иных двигательных умений и навы-
ков, в том числе и навыков, лежащих в основе рабочего динамического 
стереотипа. Таким образом, спортивный педагог, зная основные требова-
ния, предъявляемые профессией к организму учащегося, может наряду с 
изучением программного материала, например по спортивным играм, по-
путно воспитывать и совершенствовать качества и функции, необходимые 
в конкретных видах трудовой деятельности. ППФП должна сыграть важ-
ную сопутствующую роль при подготовке учащихся к трудовой деятель-
ности.  

ППФП, являясь разделом физического воспитания, может решать все 
задачи, поставленные в комплексной программе физического воспитания 
учащихся. Эффективность же упражнений с профессионально-прикладной 
направленностью будет определяться прежде всего методикой их реализа-
ции. Если упражнения будут организованы с учетом закономерностей фи-
зического развития учащихся, то эффективность их будет очевидной. А 
вот нарушение методических основ ППФП, замена физических упражне-
ний трудовыми движениями могут отрицательно сказаться на учебно-
воспитательном процессе и здоровье учащихся. Не следует понимать 
ППФП только как средство узкого профессионального воздействия, на-
правленного на подготовку массовых профессий. Функции ППФП обшир-
ны и разнообразны: коррекция отрицательного воздействия профессио-
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нальной деятельности, повышение или поддержание оптимального уровня 
физической и умственной работоспособности, восстановление и др.  

Таким образом, о ППФП в образовательном учреждении можно го-

ворить в узком и широком значении слова: в узком – как о подготовке 
учащихся к конкретной профессии, в широком – прежде всего как о разно-

видности физической подготовки, способной комплексно решать задачи, 

поставленные в государственной программе по физическому воспитанию 

учащихся общеобразовательных школ. 

ВПФП (военно-прикладная физическая подготовка) 
Наряду со специфической трудовой направленностью, физическое вос-

питание в образовательных учреждениях может и должно носить военно-
прикладной характер.  

Несмотря на ряд определенных трудностей, сложившихся в Россий-
ской армии, престижность и привлекательность воинской профессии в об-
ществе довольно высока, сохранение имиджа мужчины-воина, защищаю-
щего честь и достоинство родной страны, является приоритетным направ-
лением государственной политики. Решение проблем национальной безо-
пасности связано с качеством профессиональной подготовки военнослу-
жащих, важным компонентом которой является физическая подготовка, о 
чем шла речь на заседании президиума Госсовета по вопросу «Совершенст-
вование системы допризывной подготовки молодежи» 22 апреля 2009 г. в 
г. Рязани. В выступлении Президента РФ Дмитрия Медведева говорилось: 
«Есть проблема с наличием подготовленных к военной службе молодых 
людей. Их становится не больше, а, к сожалению, меньше. За последние  
20 лет число годных к военной службе людей сократилось практически на 
треть. Более чем у 40 % допризывников здоровье и уровень физического 
развития не соответствуют требованиям армейской службы». По словам 
Президента, должен быть разработан единый перечень требований к физи-
ческой, психологической и интеллектуальной подготовленности призыв-
ников. Первый заместитель министра обороны РФ Н. Макаров сообщил, 
что основной проблемой неудовлетворительной подготовки граждан к во-
енной службе является слабое здоровье и низкий уровень физического раз-
вития молодёжи. Не более трёх процентов призывников имеют спортив-
ный разряд или спортивное звание. А в 42 субъектах РФ не достигнут даже 
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такой скромный показатель. Это свидетельствует о недостаточном охвате 
молодёжи занятиями физической культурой, военно-прикладными и тех-
ническими видами спорта. В настоящее время большинство общественных 
и спортивных организаций развивают преимущественно коммерческие ви-
ды спорта.  

По состоянию на 2016 г. положение дел с физической подготовлен-
ностью призывников существенно не улучшилось. 

В связи с тем, что требования к уровню физической подготовленно-
сти и здоровью призывников, пополняющих ряды Вооруженных Сил, не 
соответствуют реальному состоянию здоровья и физического развития мо-
лодежи допризывного возраста, выдвигается необходимость поиска новых 
путей в организации и проведении военно-прикладной физической подго-
товки молодежи допризывного возраста.  

Исторический опыт показывает, что наиболее активное влияние на 
формирование социальных систем физического воспитания оказали воен-
ные круги. Их деятельность по стимулированию спортивного движения 
являлась во многих европейских странах решающей не только для популя-
ризации и развития физической культуры и спорта, но для формирования 
их организационной структуры, нравственно-психологической атмосферы, 
господствующей в спортивных организациях. Например, прусское юнкер-
ское правительство поставило перед основоположниками немецкой гимна-
стики Р.У.М. Фитом и И.Х.Ф. Гутс-Мутсом задачу разработать такую сис-
тему упражнений, которая бы наряду с развитием военно-физических ка-
честв и навыков воспитывала у населения верноподданческие чувства и 
взгляды солдата агрессивной армии. Таким образом, военные круги наряду 
с аристократией выступили в роли меценатов спортивного движения и 
оказались в состоянии изнутри определять идеологический характер и на-
правление деятельности спортивных организаций и клубов [16]. 

Как показывает мировая история, многие государства преодолевали 
кризисные явления путем наращивания объемов вложенных средств в дет-
ские и молодежные организации военно-спортивной направленности. Так, 
кризисные явления в Америке породили скаутскую организацию, в Герма-
нии – «Гитлерюгенд», в СССР – пионеров и многие другие молодежные 
организации в Италии, Китае, Норвегии, Канаде и др. Все эти страны, сде-
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лав ставку на военно-спортивное и духовно-нравственное воспитание сво-
ей молодежи, впоследствии получили мощный толчок к развитию не толь-
ко в военно-стратегическом, но и в экономическом, научном и культурном 
направлениях.  

Вся деятельность военных в области спорта была так или иначе свя-
зана с обеспечением потребности армии, нуждавшейся в хорошо физиче-
ски подготовленных новобранцах. Еще в годы Первой мировой войны 
Пьер Кубертен заявил, что спортивное движение и спортивные организа-
ции вопреки их целям и принципам используются для ведения войны. И 
это было не случайностью, то же самое, только в более крупных масшта-
бах повторилось в годы Второй мировой войны [16].  

В России история становления системы физического воспитания не-
разрывно связана с его военной прикладной направленностью. Использо-
вание военно-прикладных возможностей физической культуры началось в 
эпоху Петра I. Вначале это были организованные молодым царем военные 
игры – потехи. Позднее физическая подготовка стала преподаваться как 
обязательный предмет в школе математических и навигационных наук, в 
общеобразовательной гимназии Глюка, в Морской академии и кадетских 
корпусах. Все без исключения воспитанники занимались верховой ездой, 
греблей, парусным делом, фехтованием. Очевидно, что причинами более 
широкого внедрения целенаправленной физической подготовки в армии и 
в учебных заведениях послужили поражения России в Крымской и Русско-
японской войнах. А военные успехи выдающихся русских полководцев и 
флотоводцев П.А. Румянцева, А.В. Суворова, Ф.Ф. Ушакова, П.С. Нахимо-
ва, М.И. Драгомирова во многом связаны с их внимательным отношением 
к физической подготовке воинов.  

Исходя из вышесказанного можно заключить, что подготовка моло-
дежи к службе в армии всегда являлась актуальной задачей государства. 
Несмотря на наличие в арсенале вооруженных сил новейших средств веде-
ния боевых действий, физическая подготовка военнослужащего является 
важнейшим компонентом его боеготовности.  

Необходимо отметить, что требования, предъявляемые воинской 
службой к физической подготовленности солдата, по своей сути являются 
экстремальными. Физические нагрузки на организм во время учений и 
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боевых действий могут достигать предельных величин и в случае неподго-
товленности военнослужащего повлечь за собой необратимые отрицатель-
ные последствия для его организма.  

Сокращение срока службы для военнослужащих срочной службы до 
одного года обозначило ряд новых проблем, одной из которых является 
способность молодого пополнения в кратчайшие сроки приступить к вы-
полнению боевых задач. Необходимым условием для решения этой про-
блемы является высокий уровень физической подготовленности военно-
служащего, сформированный до призыва в вооруженные силы. Характер-
ной особенностью физического воспитания допризывной молодежи в об-
разовательных учреждениях должна стать военная прикладная направлен-
ность организации и проведения занятий.  

К настоящему времени довольно детально рассмотрен ряд законо-
мерностей, определяющих эффект военно-прикладной физической подго-
товки и внедрения элементов физической культуры непосредственно в 
сферу военной деятельности. Это, с одной стороны, закономерности «пе-
реноса» на военную деятельность кумулятивного эффекта тренировки в 
упражнениях, моделирующих требования воинской службы к функцио-
нальным возможностям, умениям и навыкам, с другой – закономерности 
ближайшего положительного влияния на динамику оперативной работо-
способности в процессе службы.  

Среди видов спорта, которые способствуют подготовке к военной 
службе, выделяют атлетическую гимнастику, единоборства, военно-
прикладное многоборье, ориентирование, биатлон, многоборье спасателей 
МЧС России, морское многоборье, парашютный спорт, плавание, пожар-
но-прикладной спорт, преодоление препятствий, радиоспорт, скалолаза-
ние, стрельбу пулевую, полиатлон и др. 

Для подготовки компетентного учащегося в области военно-при-
кладной физической подготовки, на наш взгляд, необходимо рационально 
сочетать такие виды спорта, как полиатлон, преодоление препятствий, ат-
летическая гимнастика, единоборства и стрельба. 

С распадом Советского Союза перестал существовать Всесоюзный 
физкультурный комплекс «Готов к труду и обороне СССР». В этой ситуации 
стало нелогичным проводить соревнования по многоборью комплекса ГТО.  
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В то же время многоборье комплекса ГТО имело огромное призна-

ние среди различных слоев населения. В различных регионах России и 
бывших республиках СССР по-прежнему проводились соревнования раз-
личного уровня по программам многоборья. 29 февраля 1992 г. по инициа-
тиве спортсменов, тренеров, преподавателей, представителей федераций 
многоборья ГТО городов, областей и республик России в г. Санкт-
Петербурге состоялась учредительная конференция, которая приняла ре-
шение о создании на основе многоборья комплекса ГТО нового вида спор-
та – полиатлона. В результате активных действий общественности уже в 
1992 г. он получил юридическое признание. Создание полиатлона позво-
лило сохранить популярный вид спорта, который без особого труда можно 
развивать в учреждениях образования [39].  

Возможность принимать участие в соревнованиях по полиатлону на-
селения страны от 10 до 60 лет и старше делает его эффективным средст-
вом разностороннего физического развития человека, совершенствования 
его организма, воспитания основных двигательных качеств, жизненно не-
обходимых прикладных навыков. Это весьма важно для допризывной и 
призывной молодежи. Занимаясь полиатлоном, юноши учатся преодоле-
вать трудности, становятся выносливыми, сильными, вырабатывают в себе 
смелость, волю, решительность, т. е. те качества, которые необходимы бу-
дущим защитникам Родины.  

Полиатлон представляет собой комплексный вид спорта, включаю-
щий бег на короткие и средние дистанции, метание мяча и гранаты, пуле-
вую стрельбу, плавание, лыжные гонки, гиревой спорт. Таким образом, в 
отличие от других видов многоборий, полиатлон представляет собой ком-
плекс совершенно различных по своему характеру видов спорта. Именно 
поэтому полиатлон стал основным видом в спартакиаде допризывной мо-
лодежи России. Данная спартакиада проводится под общим руководством 
Федерального агентства по физической культуре и спорту и Центрального 
совета РОСТО (ДОСААФ) [39]. 

Проведение соревнований по полиатлону в образовательных учреж-
дениях, несомненно, будет способствовать развитию физических и психи-
ческих качеств, необходимых военнослужащему. 
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В целях исключения отрицательных последствий воздействия спе-

цифики военной службы на призывника, подготовка юношей к службе в 
армии должна начинаться еще в учебных заведениях. Подготовка молоде-
жи допризывного возраста к выполнению боевых задач при прохождении во-
енной службы должна заключаться в формировании не отдельно взятых фи-
зических качеств и навыков, а компетентности в военно-прикладной физиче-
ской подготовке [25]. 

Компетентность в военно-прикладной подготовке молодежи допри-
зывного возраста включает: знание особенностей воинской службы и требо-
ваний к развитию физических и психических качеств, сформированность 
специальных двигательных умений и навыков, физических качеств, необхо-
димых для выполнения задач, поставленных перед солдатом срочной служ-
бы, умение выполнять двигательную деятельность в экстремальных условиях 
(опасность, меняющаяся обстановка, нестандартная ситуация, условия огра-
ниченной видимости, пересеченная местность, неблагоприятные климатиче-
ские условия, усталость, перегрузка и др.).  

Компетентность в военно-прикладной физической подготовке моло-
дежи допризывного возраста определяется способностью осуществлять 
двигательную деятельность по выполнению задач, стоящих перед солдатом 
срочной службы, на основе полученных знаний, умений и навыков с обя-
зательным получением результата, соответствующего требованиям на-
ставления по физической подготовке и другим нормативным документам, 
регламентирующим деятельность военнослужащего. 

ПФПБ (прикладная физическая подготовка в быту) 
Наиболее яркими и ответственными моментами нашей жизни, по 

мнению ученых, являются трудовая и военная деятельность. На основании 
этого в основном изучалось влияние отдельных физических упражнений и 
видов спорта на улучшение трудовой и военной деятельности взрослого 
населения. Но ведь жизнь человека состоит не только из трудовой и во-

енной деятельности, существует еще повседневная жизнь, так называе-
мый быт.  

Быт – повседневная жизнь человека, ее установившийся порядок 
[35]. Именно здесь человек проводит большую часть жизни, это может 
быть отдых, работа на садовом участке, по дому, перемещение на работу и 
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с нее и др. Слабо изучен вопрос двигательной деятельности в повседнев-
ной жизни довольно продолжительного этапа жизни человека, такого как 
детство и юношество. 

Прикладная физическая подготовка в быту (ПФПБ) – специали-
зированный педагогический процесс с преимущественным использовани-
ем специально подобранных физических упражнений, которые обеспечи-
вают развитие и совершенствование физических качеств и координацион-
ных способностей человека, расширяют двигательный опыт поведения в 
различных ситуациях, в том числе экстремальных, расширяют теоретиче-
ский багаж знаний о возможностях физического воспитания по профилак-
тике травматизма, формирование двигательных умений и навыков, необ-
ходимых для успешного выполнения двигательной деятельности в повсе-
дневной жизни. 

Как уже было сказано выше, в силу различных обстоятельств основ-
ные усилия исследователей были направлены на изучение проблем трудо-
вой и военной деятельности; сведения о прикладной физической подготов-
ке, которая может оказать позитивное влияние на повседневную жизнедея-
тельность человека, практически отсутствуют. В ходе изучения данной 
проблемы нами не найдено практически никаких научных данных, нет по-
нятийного аппарата  прикладной физической подготовки в быту.  

Чем же обоснована необходимость рассмотрения вопроса бытовой 
прикладной направленности физического воспитания? На наш взгляд, в 
ходе выполнения двигательной деятельности в повседневной жизни, имея 
низкий уровень физической подготовленности, несформированность спе-
цифических двигательных умений и навыков, дети, подростки и взрослые 
получают различные виды травм, которые порой приводят к летальному 
исходу [28]. 

Травматизм является одной из важнейших медико-социальных про-
блем современности для большинства стран мира. На протяжении всего 
XX в. актуальность проблемы травматизма росла, при этом отмечается 
рост травматизма со смертельным исходом, с переходом на инвалидность, 
с временной утратой трудоспособности, психическими расстройствами. 
Сегодня в экономически развитых странах мира травмы занимают третье 
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место среди причин смерти населения, причем среди людей трудоспособ-
ного возраста.  

Профилактика детского травматизма является важной медико-
социальной проблемой. Полученная ребенком травма может привести к 
тяжелым последствиям, а иногда и к гибели. Нередко травма, полученная в 
детстве, становится причиной стойких функциональных нарушений в ор-
ганизме. Так, переломы могут привести к искривлению или укорочению 
конечности. Рубцы, остающиеся после ожогов, стягивают суставы, ограни-
чивая их подвижность. Недостаточная двигательная активность пальцев 
вследствие ранения кисти ограничивает впоследствии выбор профессии. 
После сотрясения мозга пострадавшие многие годы жалуются на головные 
боли, бессонницу, плохую память, невозможность сосредоточиться. 

У детей раннего возраста в основном наблюдаются бытовые травмы: 
падения, ушибы, ранения острыми, колющими предметами. Дети часто па-
дают с высоты – с горки, лестницы и др. В результате таких падений воз-
никают не только ушибы, но и более тяжелые повреждения – переломы 
костей, сотрясение мозга, разрывы тканей, внутренних органов. 

У детей очень рано начинает проявляться стремление к самостоя-
тельному удовлетворению своих потребностей, к действиям без помощи 
взрослых. Однако отсутствие знаний об окружающей обстановке, собст-
венного опыта служит причиной того, что они берутся выполнять дейст-
вия, которые еще не освоили в полной мере, которые для них еще слишком 
сложны, что и приводит к травме. 

В предупреждении травм у детей существенное значение имеет уро-
вень физического развития ребенка. Хорошо физически развитые дети, 
ловкие, с хорошей координацией движений редко получают травмы. Сле-
довательно, занятия физическими упражнениями, подвижными играми, 
спортивными развлечениями являются не только средством укрепления 
здоровья ребенка, но и одной из мер профилактики травматизма. Однако в 
ходе исследований было выяснено, что физически развитые дети также 
подвержены бытовому травматизму, но в несколько иной форме. Они вы-
полняют более сложные двигательные действия, которые для них не зна-
комы, и в результате также получают травму. 



Погодин В.В.  58 Методические рекомендации по подготовке и сдаче нормативов комплекса ГТО 
Так что же может послужить профилактикой бытового травматизма? 

Если провести аналог с медициной, то мы увидим, что медики нашли наи-
более приемлемый способ борьбы с болезнями, а именно ВАКЦИНА-
ЦИЮ. Человек, переболев в легкой степени данной болезнью, приобретает 
иммунитет, что спасает его от тяжелых последствий при заболевании бо-
лезнью, от которой привит. Данный способ применяется во всех странах и, 
как показывает опыт, спасает миллионы жизней.  

А что если и в физическом воспитании включить раздел «ПФПБ», 
который и будет той прививкой, которая, возможно, будет сопровождаться 
ссадинами, ушибами, но в дальнейшем с большой вероятностью можно ут-
верждать, что спасет кому-то жизнь или убережет от серьезной травмы. 

К сожалению, на сегодняшний день существует огромная проблема 
так называемого бытового травматизма среди детей и подростков. Если 
кто-то и ведет учет, то дальше данного учета дело не идет. Данные цифры 
не озвучиваются. Создается такое ощущение, что эта проблема никого не 
волнует. Ведь за этот вид травматизма никто не несет ответственности, в 
отличие от травмы, которую ребенок может получить на уроке физкульту-
ры. И вот здесь на спортивного педагога наваливается вся система контро-
лирующих организаций.   

В подтверждение высказанной гипотезе можно приобщить данные 
исследований (Погодин В.В., 2010), проведенных в Губернаторском ка-
зачьем кадетском корпусе г. Димитровграда Ульяновской области.  

При опросе респондентов на предмет получения травм в возрасте от 
7 до 18 лет (105 подростков) были получены следующие результаты. 

Из 105 опрошенных респондентов было выявлено: 26 случаев 
травм (переломов) нижних конечностей; 34 случая травм (переломов) 
верхних конечностей; 19 сотрясений мозга; 6 различных травм лица;  
2 случая травм глаз; 3 ожога; 14 случаев травм позвоночника; 1 удар током 
с временной остановкой сердца и другие травмы.  

Лишь 9 человек заявили об отсутствии у них травм. 89 % травм про-
изошли в бытовых условиях, и только 11 % травм произошли во время за-
нятий физическими упражнениями, причем ни одной травмы не произош-
ло на уроке физической культуры. 
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В 18 % случаев травмы получены в результате внешнего воздейст-

вия, в 82 % – по вине самого ребенка. 
В результате проведенных исследований были определены причины 

получения травм, к которым можно отнести: 
1) Отсутствие координации движений – 52 случая; 
2) Отсутствие двигательного опыта поведения в различных ситуа-

циях – 26 случаев; 
3) Отсутствие знаний о последствиях неосторожного поведения –  

25 случаев; 
4) Невнимательность, неосторожность при выполнении двигатель-

ных действий – 22 случая; 
5) Пренебрежение к мерам безопасности при поведении – 10 случа-

ев; 
6) Отсутствие чувства опасности и осторожности при выполнении 

двигательной деятельности – 8 случаев; 
7) Не проверено место выполнения двигательный действий и ин-

вентарь – 8 случаев; 
8) Плохая техника приземления при падениях, отсутствии страхов-

ки – 7 случаев;  
9) Слабая сила рук – 12 случаев; 
10) Слабая сила ног – 2 случая. 
Причина высокого травматизма, на наш взгляд, заключается в 

следующем.  
Двигательный опыт, необходимый для жизни, дети и подростки вы-

нуждены приобретать самостоятельно, путем лазания по стройкам, деревь-
ям, прыжков с различных строений и других действий. Все это, ввиду от-
сутствия специальных двигательных навыков, приводит к травмам и не-
счастным случаям. И что самое интересное, в этом виде травматизма никто 
не виноват. Родители в большинстве случаев не в состоянии отслеживать 
свободное время, которое дети проводят на улице. Но даже если бы они 
решили научить детей безопасным способам выполнения двигательных 
действий на улице (например, прыжок с двухметровой высоты), они не 
смогли бы этого сделать, так как сами не владеют знаниями и умениями по 
обучению этим двигательным навыкам. 
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Нередко взрослые относятся к травме ребенка как непредвиденному 

случайному несчастью, в котором никто не виноват. Это мнение удобно, 
оно «оправдывает» взрослых, снимает с них ответственность за невнима-
тельное отношение к ребенку. Зная наиболее частые причины травм и не-
счастных случаев, родители должны стараться создать для ребенка трав-
мобезопасную среду пребывания. На площадке, где гуляют дети, не долж-
но быть битого стекла, гвоздей, необструганных досок, ящиков и т. п. В 
летний период следует обращать особое внимание на предупреждение не-
счастных случаев на воде. К сожалению, зачастую забота о безопасности 
детей заканчивается устным запретом («там не ходи», «здесь не прыгай» и 
т. д.), но жизнь показывает, что дети не всегда выполняют указания роди-
телей и старших.  

Уборка территории от травмоопасного мусора, инструктажи о безо-
пасном поведении, несомненно, крайне важны, но все-таки личная подго-
товленность ребенка к нестандартной ситуации, в которой он может полу-
чить травму, является наиболее актуальной. 

Образовательные учреждения, выполняя учебные программы, кото-
рые по своей сути не меняются уже более 50 лет, заняли консервативную 
позицию в образовательной деятельности в области физического воспита-
ния, где главный лозунг «НЕ НАВРЕДИ». Замечательный лозунг, но он 
привел к ситуации, когда преподавателю легче не проводить чуть более 
сложные упражнения во избежание царапины или ушиба, потому что это 
расценивается как нарушение мер безопасности.  

Необходимо отметить, что к подобной практике склоняется подав-
ляющее большинство родителей, они готовы затаскать по судам препода-
вателя, если у него на уроке ребенок подвернет ногу. 

В результате на уроках физической культуры преобладают бег по 
стадиону, простейшие прыжки и спортивные игры.  

Таким образом, на наш взгляд, старшее поколение самоустранилось 
от решения проблемы безопасного поведения вне школы. Возможно, и спе-
циалисты, призванные по роду своей деятельности рассмотреть этот вопрос, 
считают его недостаточно важным и не входящим в их обязанности. 

Однако, по нашему мнению, решение данной проблемы возможно за 
счет обязательного включения в образовательных учреждениях раздела 
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ПФПБ, в котором должны быть подобраны специальные физические уп-
ражнения. 

Если взять за основу причины травм, полученных в результате ис-
следования, то мы получим довольно ясную картину стоящих перед ПФПБ 
задач. 

Задачи ПФПБ: 
1. Проведение комплекса теоретических занятий о профилактике 

травматизма; 
2. Расширение двигательного опыта поведения в различных ситуа-

циях, в том числе экстремальных; 
3. Развитие и совершенствование координации движений; 
4. Развитие физических качеств, преимущественно силы рук и бы-

строты реакции; 
5. Изучение и совершенствование страховки при падениях и при-

землениях; 
6. Привитие привычки проверки мест занятий на предмет их безо-

пасности [24]. 
 

Организация и проведение занятий по физическому воспитанию 
с прикладной направленностью не противопоставляет себя общей фи-
зической подготовке, а, наоборот, способствует оптимальному физиче-
скому развитию учащихся.   



 

 
 
 
 
 

Глава 3  
ОСНОВЫ МЕТОДИКИ РАЗВИТИЯ  
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3.1. Основы методики развития силовых качеств 
 
 

3.1.1. Характеристика силовых качеств 
Любые двигательные действия человека – это результат согласован-

ной деятельности центральной нервной системы (ЦНС) и периферических 
отделов двигательного аппарата, в частности скелетно-мышечной системы. 
В ЦНС продуцируются импульсы возбуждения, которые через мотонейро-
ны и аксоны поступают в мышечные волокна. Вследствие этого мышцы 
напрягаются с определенной силой, которая и позволяет перемещать в 
пространстве отдельные звенья тела или тело в целом [37].  

Таким образом, без проявления мышечной силы человек не может 
выполнять никаких двигательных действий.  

Сила – это способность преодолевать определенное сопротивление 
или противодействовать ему за счет деятельности мышц. 

Основными  видами проявления силы являются максимальная, 
скоростная, взрывная сила и силовая выносливость. 

Это выделение силовых качеств человека является довольно услов-
ным. Несмотря на присущую им качественную специфичность, они тем не 



Глава 3.  Основы методики развития физических качеств 63 

 

менее определенным образом взаимосвязаны как в своем проявлении, так 
и в своем развитии. В чистом виде силовые качества проявляются чрезвы-
чайно редко. Чаще они являются компонентами большинства двигатель-
ных действий человека. 

Максимальная сила человека – это его способность преодолевать 
наибольшее сопротивление или противодействовать ему произвольным 
мышечным напряжением. 

Наибольшие величины силы человек может развить в мышечных на-
пряжениях, которые не сопровождаются внешним проявлением движения, 
или в медленных движениях, например, в жиме штанги двумя руками в 
положении лежа на спине.  

Скоростная сила человека – это его способность с возможно боль-
шей скоростью преодолевать умеренное сопротивление. 

Скоростную силу следует связывать со способностью человека как 
можно быстрее преодолевать внешнее сопротивление в диапазоне от 15-20 
до 70 % максимальной силы в конкретном двигательном действии.  

Взрывная сила человека – это его способность проявить самое 
большое усилие за возможно более короткое время. 

Она имеет решающее значение в двигательных действиях, требую-
щих большой мощности напряжения мышц. Большое значение имеет 
взрывная сила в нанесении эффективного удара в боксе, прыжках в длину, 
в высоту, бросках мяча и гранаты и т. п. 

В большинстве физических упражнений, где взрывная сила имеет 
ведущее значение, проявлению взрывного сокращения мышц в основной 
фазе движения предшествует механическое их растягивание.  При нанесе-
нии удара рука немного отводится назад с поворотом туловища. В данном 
случае рабочий эффект двигательного действия определяется способно-
стью мышц к быстрому переключению от уступающего к преодолевающе-
му режиму работы с использованием упругого потенциала растягивания 
для повышения мощности их последующего сокращения. Это специфиче-
ское свойство мышц получило название «реактивность мышц» [4]. 

Силовая выносливость как физическое качество человека – это его 
способность как можно более эффективно, для конкретных условий произ-
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водственной, спортивной или другой двигательной деятельности, преодо-
левать умеренное внешнее сопротивление. 

При этом имеется в виду разнообразный характер функционирова-
ния мышц; поддержание необходимой позы, повторное выполнение 
взрывных усилий, циклическая работа определенной интенсивности и т. п. 

В зависимости от режима работы мышц различают статическую и 
динамическую силу.  

Статическая сила проявляется тогда, когда мышцы напрягаются, а 
перемещения тела, его звеньев или предметов, с которыми взаимодейству-
ет человек, отсутствуют. Если же преодоление сопротивления сопровож-
дается перемещением тела или отдельных его звеньев в пространстве – 
речь идет о динамической силе. 

Режимы работы мышц. При выполнении двигательных действий 
мышцы человека выполняют четыре основные разновидности работы – 
удерживающую, преодолевающую, уступающую и комбинированную [26]. 

 
3.1.2. Факторы, от которых зависят силовые возможности  
человека 

Возрастная динамика естественного развития силы 
Максимальная сила. Наиболее высокие темпы прироста по показате-

лям девяти основных групп скелетных мышц и у женщин и у мужчин при-
ходятся на возрастные периоды от 10 до 11, от 12 до 14 и от 15 до 17 лет. 

Скоростно-силовые качества имеют наиболее высокие темпы прирос-
та у мальчиков от 10 до 11 и от 13 до 15 лет. 

Силовая выносливость юношей имеет высокие темпы прироста от 13 
до 18 лет.  

Структура мышц 
По структуре и метаболическим качествам различают два основных 

типа мышечных волокон: красные и белые.  
Волокна красного цвета сокращаются за счет энергии окислительных 

процессов. Они содержат в себе много миоглобина – мышечного белка, 
который богат кислородом. Это предопределяет их способность к продол-
жительной и эффективной работе. Величины усилий, которые они могут 
проявить, и скорость их сокращения относительно небольшие, что дало 
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основание назвать их «медленными», или медленносокращающимися 
(МС) волокнами. 

Белые мышечные волокна, в отличие от красных, сокращаются пре-
имущественно за счет анаэробных источников энергии. Сила и скорость их 
сокращения значительно выше, чем красных. В последнее время белые, 
или быстросокращающиеся (БС) волокна разделяют на два типа (БСа и 
БСб).  

Волокна типа БСа быстро и мощно сокращаются за счет окислитель-
но-гликолитических источников энергии. Они объединяют в себе качества 
быстрых и сильных, а также медленных и выносливых волокон, хотя каж-
дое качество несколько ниже по сравнению с возможностями «чисто» бы-
стрых и «чисто» медленных мышечных волокон.  

Волокна типа БСб можно назвать классическими быстрыми и силь-
ными мышечными волокнами. Они сокращаются почти исключительно за 
счет анаэробных источников энергии. Это дает им преимущество перед 
другими волокнами в быстроте и силе сокращения и проигрыш в выносли-
вости. Именно поэтому в мышцах выдающихся тяжелоатлетов, спринте-
ров, прыгунов высокое относительное количество белых мышечных воло-
кон типа БСб. 

Процентное соотношение разных типов мышечных волокон у кон-

кретного человека генетически детерминировано и не изменяется в про-
цессе силовой тренировки [37]. 

Вместе с тем вследствие продолжительной силовой подготовки уве-
личивается отношение площади белых к площади красных волокон, кото-
рое свидетельствует о рабочей гипертрофии белых мышечных волокон 
[40]. 

Таким образом, если на уроках или тренировках учащимся дается 
больше работы аэробного характера, то гипертрофируются красные мы-
шечные волокна, если же преобладает скоростно-силовая работа, то гипер-
трофируются белые мышечные волокна. Если у тренера-преподавателя 
стоит задача развития скоростно-силовых способностей, то и нагрузка 
должна быть соответствующей.  
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Межмышечная координация 
Ее сущность состоит в:  

• синхронизации возбуждения оптимального для определенного 
двигательного действия количества мышц-синергистов;  

• торможении активности мышц-антагонистов;  

• рациональной последовательности вовлечения в работу мышц 
соответствующего кинематического звена;  

• обеспечении фиксации в суставах, в которых не должно быть 
движения;  

• выборе оптимальной амплитуды рабочей фазы и той ее части, где 
целесообразно акцентировать усилие;  

• согласовании акцентов усилий в разных кинематических звеньях;  

• использовании упругих свойств мышц (неметаболической энер-
гии). Вследствие этого увеличивается кумулятивный силовой момент. 
Усилие концентрируется во времени и рационально проявляется в процес-
се выполнения двигательного действия.  

Для совершенствования межмышечной координации наиболее эф-
фективны упражнения с величиной отягощений 30-80 % максимальной си-
лы в соответствующем упражнении. 

Участие в работе большого количества мелких двигательных единиц 
при относительно невысоких проявлениях силы позволяет обеспечивать 
эффективную регуляцию мышечной деятельности и выполнять движения 
на высоком уровне координации.  

При более высоких напряжениях (свыше 80 % максимального) к ра-
боте привлекаются большие двигательные единицы, что существенно 
снижает эффективность регуляции движений, их координацию. 

Мышечная масса 
Развитие максимальной силы протекает параллельно с увеличением 

мышечной массы. Это общебиологическая закономерность – организмы с 
большей массой имеют и большую силу. Неслучайно в борьбе, тяжелой 
атлетике и других видах спорта введены весовые категории. Сделано это 
для того, чтобы уравнять потенциальные возможности атлетов с разной 
массой тела.  
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Зависимость силы от массы тела человека объясняется тем, что сила 
изолированной мышцы равняется квадрату ее поперечного сечения. В 
процессе специализированной силовой тренировки мышечную массу мож-
но значительно увеличить. Так, у среднеразвитых физически мужчин мы-
шечная масса составляет около 40 % общей массы тела, у выдающихся 
тяжелоатлетов – 50-55 %, а у выдающихся культуристов – до 60-70 %.  

Внутримышечная координация 
Каждый двигательный нерв объединяет в себе много отдельных мо-

тонейронов. Каждый мотонейрон, разветвляясь, иннервирует определен-
ное количество мышечных волокон. Отдельный мотонейрон с его разветв-
лениями и мышечными волокнами, которые он иннервирует, называют 
двигательной единицей (ДЕ). 

Процесс мышечного сокращения характеризуется определенным по-
рядком активизации ДЕ.  

Если преодолевается незначительное сопротивление, то активизиру-
ются медленные ДЕ с низким порогом возбуждения (10-15 импульсов в се-
кунду).  

В случае возрастания сопротивления из ЦНС все чаще поступают 
импульсы возбуждения (до 45-55 импульсов в секунду) и к работе привле-
кается все большее количество быстрых высокопороговых ДЕ.  

Таким образом, внутримышечная координация состоит в синхрони-
зации возбуждения двигательных единиц для привлечения по возможности 
большего их количества к преодолению сопротивления. 

Количество ДЕ, привлекаемых к работе при произвольном напряже-
нии мышц, зависит от уровня тренированности. Так, у нетренированных 
людей при максимальных силовых напряжениях привлекается к работе 
около 30-50 % ДЕ, а у хорошо тренированных – до 80-90 %. 

Таким образом, основной смысл тренировки состоит в обучении ор-

ганизма использовать свой огромный потенциал. 
Высочайшего уровня синхронизации активности импульсов мото-

нейронов можно достичь при преодолении субмаксимального (80-95 % 
максимального) и максимального сопротивления. 
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Реактивность мышц 
Ее сущность состоит в способности мышц накапливать упругую 

энергию при их растягивании с последующим ее использованием в качест-
ве силовой добавки, которая повышает мощность их сокращения.  

Предшествующее растягивание, вызывая упругую деформацию 
мышц, оказывает содействие накоплению в них определенного потенциала 
напряжения (неметаболической энергии). С началом сокращения мышц 
этот потенциал напряжения существенно дополняет силу их тяги и оказы-
вает содействие увеличению рабочего эффекта.  

Чем активнее (в оптимальных границах) осуществляется растягива-
ние мышц в фазе амортизации и чем быстрее мышцы переключаются от 
уступающей к преодолевающей работе, тем выше мощность их сокраще-
ния.  

Следует отметить, что скелетные мышцы способны сокращаться или 
растягиваться приблизительно на 30-40 % своей длины.  

Предшествующее растягивание мышцы на 15-25 % своей длины соз-
дает оптимальные условия для эффективного ее сокращения и оказывает 
содействие проявлению большей силы, чем без предварительного растяги-
вания.  

Растягивание мышцы (свыше 30 %) не только не приведет к увели-
чению силового момента в последующем сокращении, а даже может вы-
звать его уменьшение. 

Реактивность мышц в наибольшей мере влияет на проявление 
взрывной и скоростной силы. Она хорошо развивается при выполнении 
упражнений с такой величиной отягощений, которая позволяет повторно 
ее преодолеть с высокой скоростью от 4 до 10 раз в одном подходе (Вер-
хошанский, 1977 и др.). 

 
3.1.3. Средства развития силы 
В качестве основных средств развития силы применяются такие физиче-

ские упражнения, выполнение которых требует большего напряжения мышц, 
чем в обычных условиях их функционирования.  

Упражнения с отягощением массой собственного тела эффективны 
для развития:  
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• максимальной силы на начальных этапах силовой подготовки;  

• взрывной и скоростной силы с помощью прыжковых упражне-
ний. 

К недостаткам этой группы упражнений можно отнести довольно 
быструю адаптацию к ним, так как масса тела, а следовательно, и величина 
отягощения остается относительно стабильной на протяжении продолжи-
тельного времени. 

Упражнения с отягощением массой предметов. Их ценность со-
стоит в том, что можно точно дозировать величину отягощения в соответ-
ствии с индивидуальными возможностями человека. Большое разнообра-
зие упражнений с предметами позволяет эффективно влиять на развитие 
разных мышечных групп и всех видов силовых качеств. Обычно для этого 
необходимо иметь большой набор разнообразного спортивного инвентаря.  

Упражнения в преодолении сопротивления эластичных предме-
тов. Их положительной чертой является возможность загрузить мышцы 
практически по всей амплитуде выполняемого движения. Однако для этого 
необходимо, чтобы длина эластичного предмета (резины, пружины и т. п.) 
была по меньшей мере в три раза больше, чем амплитуда соответствующе-
го движения. Эти упражнения эффективны для развития мышечной мас-

сы, а следовательно, и максимальной силы, но практически непригодны 
для развития взрывной силы. Мы видим большой плюс в том, что можно 
имитировать двигательное действие, необходимое в определенном виде 
спорта.  

К недостаткам в преодолении сопротивления эластичных свойств 
предметов можно отнести отрицательное влияние на межмышечную коор-
динацию.  

Упражнения в преодолении сопротивления партнера или допол-
нительного сопротивления. Их положительной чертой является возмож-
ность развивать силу в условиях, которые максимально приближены к 
специализированной двигательной деятельности (например, бег в гору для 
развития скоростной силы относительно бега по стадиону; выполнение 
технических приемов борьбы с партнером, который имеет большую массу 
тела; выталкивание друг друга из круга и т. п.). Особая ценность упражне-
ний с партнером состоит в том, что, выполняя их, спортсмены вынуждены 
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проявлять значительные волевые усилия, соревноваться в умении приме-
нять силу для решения определенной двигательной задачи.  

Упражнения на силовых тренажерах. Известно, что если продол-
жительное время применяются одни и те же упражнения (традиционные), 
то организм к ним адаптируется и тренированность возрастает неадекватно 
величине нагрузок или даже совсем не возрастает. Для преодоления этого 
отрицательного явления необходимы новые нетрадиционные средства. Та-
кими средствами и могут стать упражнения на силовых тренажерах. Тре-
нажерами называются технические устройства, с помощью которых можно 
решать определенные педагогические задачи. 

 
3.1.4. Методы развития силы 
Оптимизации процесса силовой подготовки в направлении возможно 

более полного ее соответствия требованиям современного спорта способ-
ствует внедрение различных тренажерных устройств, а также разработка 
эффективных методических приемов, позволяющих значительно тоньше 
дифференцировать режимы работы мышц при выполнении силовых уп-
ражнений, органически увязать процесс силовой подготовки с особенно-
стями соревновательной и тренировочной деятельности в конкретном виде 
спорта. Эти факторы положены в основу выделения методов силовой под-
готовки: изометрического, концентрического, эксцентрического, плиомет-
рического, изокинетического [36]. 

Изометрический метод 
Основой метода является напряжение мышц без изменения их длины 

при неподвижном положении сустава. 
Концентрический метод 
Он основан на выполнении двигательных действий с акцентом на 

преодолевающий характер работы, т. е. с одновременным напряжением и 
сокращением мышц. 

Эксцентрический метод 
Он основан на выполнении двигательных действий уступающего ха-

рактера с сопротивлением нагрузке, торможением и одновременным рас-
тягиванием мышц. 
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Плиометрический метод 
Он основан на использовании для стимуляции сокращений мышц 

кинетической энергии тела (снаряда), запасенной при его падении с опре-
деленной высоты. Следует учитывать, что плиометрический метод  трав-
моопасен. Использовать его могут только хорошо подготовленные спорт-
смены, имеющие высокий уровень максимальной и скоростной силы, хо-
рошую подвижность в суставах, высокие координационные возможности. 
Большое внимание должно уделяться также технике выполнения упражне-
ний, так как даже небольшие отклонения в ней могут привести к серьез-
ным травмам.  

Изокинетический метод 
В основе метода лежит такой режим двигательных действий, при ко-

тором при постоянной скорости движения мышцы преодолевают сопро-
тивление, работая с постоянным относительным напряжением, несмотря 
на изменение в различных суставных углах соотношения рычагов или мо-
ментов вращения. 

Тренировка изокинетическим методом предполагает работу с ис-
пользованием специальных тренажерных устройств, которые позволяют 
спортсмену выполнять движения в широком диапазоне скорости, прояв-
лять максимальные или близкие к ним усилия практически в любой фазе 
движения.  

 
3.1.5. Методика развития максимальной силы  
путем совершенствования межмышечной координации 
Для совершенствования межмышечной координации наиболее эф-

фективными средствами являются упражнения с отягощением массой 
предметов, упражнения на тренажерах и упражнения в преодолении со-
противления массы собственного тела с дополнительными отягощениями. 

Методы упражнения – интервальный и комбинированный. Величина 
внешнего отягощения определяется для каждого человека индивидуально 
в границах 30-80 % максимального в конкретном движении. В работе с 
детьми, подростками и физически слабо подготовленными взрослыми 
людьми больший эффект дают упражнения с отягощениями 30-50 % от 
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максимальных, а в работе с квалифицированными спортсменами – упраж-
нения с отягощениями 60-80 % от максимальных. 

В одном подходе целесообразно повторно преодолевать сопротивле-
ние от 3-4 до 5-6 раз подряд. При этом последнее повторение не должно 
требовать максимального волевого напряжения. Фактически количество 
повторений в одном подходе должно составлять 0,5-0,7 повторного макси-
мума (ПМ) (максимально возможного количества повторений с конкрет-
ным отягощением). Ориентировочно это можно определить исходя из за-
висимости «величина сопротивления – количество повторений». Для более 
точного определения оптимального количества повторений в одном под-
ходе для конкретного человека необходимо провести тест на ПМ. Напри-
мер, человек может максимум 8 раз подряд выжать штангу массой 70 кг. 
То есть ПМ составляет 8 повторений. Умножив ПМ на 0,5 и 0,7, мы опре-
делим оптимальное для него количество повторений (4-6 раз) в одном под-
ходе. 

Меньше чем 3-4 повторения в одном подходе в преодолении уме-
ренных отягощений практически не стимулируют адаптационные процес-
сы, а больше чем 5-6 раз приводят к ухудшению координации работы 
мышц вследствие накопления усталости. 

Внимание выполняющего упражнение должно быть сосредоточено 
на рациональной координации работы мышц. Оптимальный темп повтор-
ного выполнения движений в зависимости от их амплитуды составляет 0,5-
1,5 с как на преодолевающую, так и на уступающую фазы работы мышц. 

Количество подходов зависит от уровня тренированности и состав-
ляет в среднем от 2 до 6 в конкретном упражнении. При этом необходимо 
следить за качеством выполнения движений. При первых же признаках не-
достаточно координированной работы мышц-синергистов и мышц-анта-
гонистов работа прекращается. 

Между подходами применяют экстремальный интервал отдыха, ко-
торый составляет в среднем 1-3 мин. Если в работе принимают участие 
большие мышечные группы, продолжительность отдыха больше, и наобо-
рот. Продолжительность отдыха зависит также от уровня тренированно-
сти. Опытные спортсмены могут ориентироваться на субъективные ощу-
щения готовности к повторной работе. Интервалы отдыха между сериями 
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упражнений для разных групп мышц увеличиваются на 50-100 % относи-
тельно продолжительности отдыха между подходами. 

Характер отдыха между подходами – активный, а между сериями 
упражнений – комбинированный. 

Силовые упражнения для совершенствования межмышечной коор-
динации следует выполнять в начале основной части занятия, когда орга-
низм находится в состоянии оптимальной работоспособности. Поскольку 
они не очень изнурительные, то могут включаться практически в каждое 
занятие по силовой подготовке. Но обязательным условием их выполнения 
является отсутствие значительной усталости от предшествующего занятия, 
потому что на фоне усталости значительно ухудшаются координационные 
возможности. 

Оптимальное количество занятий в недельном цикле – от 3-4 до 5-6 и 
зависит от индивидуального уровня физической подготовленности. Тре-
нировочная программа составляется на 4-6 недель, а в дальнейшем систе-
матически обновляется. Величины внешних отягощений увеличиваются в 
соответствии с возрастанием максимальной силы. 

 
3.1.6. Методика развития максимальной силы  
путем увеличения мышечной массы 
Это направление в методике силовой подготовки. Его суть – в органи-

зации тренировочного процесса, способствующего интенсивному расщепле-
нию белков в мышцах, несущих основную нагрузку. Продукты расщепления 
белков стимулируют их синтез в период восстановления с последующей су-
перкомпенсацией миозина и соответствующим возрастанием мышечной мас-
сы. Развивать силу путем преобладающего возрастания мышечной массы 
наиболее целесообразно в работе с детьми и подростками и физически сла-
бо подготовленными взрослыми людьми. Это будет оказывать содействие 
не только развитию собственно силы, а и общему укреплению опорно-
двигательного аппарата, повышению функциональных возможностей вегета-
тивных систем. 

Для развития мышечной массы наиболее эффективны: 

• упражнения с отягощением массой предметов; 

• с преодолением сопротивления эластичных предметов;  
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• упражнения на специальных тренажерах;  

• упражнения в преодолении сопротивления собственного тела с 
дополнительными отягощениями. 

Выполнять указанные упражнения целесообразно, используя интер-
вальный и комбинированный методы, придерживаясь ряда методических 
положений. Величина внешнего сопротивления подбирается индивидуаль-
но и должна быть такой, чтобы конкретный человек мог его преодолевать 
на протяжении 20-35 с.  

За этот период напряженной работы в мышцах исчерпываются запа-
сы фосфагенов и активизируется расщепление белков. При меньшей про-
должительности упражнения (до 10 с) расщепления белков практически не 
происходит, а неисчерпанные запасы КФ в мышцах быстро возобновляют 
дефицит АТФ в паузах отдыха между упражнениями. При продолжитель-
ности работы свыше 40-45 с активность расщепления белков будет незна-
чительной, что также не будет способствовать эффективному возрастанию 
мышечной массы. 

Важное значение для развития мышечной массы имеет темп выпол-
нения динамических упражнений. Наибольший тренировочный эффект 
проявляется при выполнении преодолевающей фазы движения за 1-1,5 с, а 
уступающей – за 2-3 с. Например, в жиме штанги лежа на спине на выжи-
мание расходуется 1 с, а на опускание в исходное положение – 2 с. При та-
ком темпе на одноразовое выполнение конкретного физического упражне-
ния расходуется от 3 до 4,5 с. Если оптимальную продолжительность рабо-
ты (20-35 с) разделить на оптимальную продолжительность одного движе-
ния (3-4,5 с), мы определим необходимое количество повторений упраж-
нения в одном подходе – от 6-8 до 10-12 раз. 

Количество подходов при развитии конкретной мышечной группы 
обусловливается уровнем физической подготовленности людей. Начи-
нающие выполняют, как правило, 2-3 подхода, а физически хорошо подго-
товленные – до 5-6 подходов на одну группу мышц. После выполнения не-
обходимого количества подходов для одной группы мышц начинают тре-
нировать другую группу мышц. При этом сначала выполняют упражнения 
для более массивных мышечных групп, а потом для мелких. 
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Между подходами применяется экстремальный интервал отдыха (ЧСС 
должна восстановиться до 101-120 уд./мин). Между сериями упражнений 
для разных мышечных групп целесообразно применять полный интервал 
отдыха (ЧСС должна восстанавливаться до 91-100 уд./мин). 

Характер отдыха между подходами – активный (медленная ходьба, уп-
ражнения на восстановление дыхания, расслабление и т. п.), а между се-
риями упражнений для разных групп мышц – комбинированный (25-30 % 
общей продолжительности отдыха – активный + 50 % пассивный + 20-
25 % – активный). 

В связи с тем, что тренировка по развитию мышечной массы требует 
больших затрат времени (много повторений упражнения с относительно 
продолжительными интервалами отдыха) и больших затрат энергии, в од-
ном занятии целесообразно прорабатывать не более одной трети скелетных 
мышц. Например, только мышцы рук и плечевого пояса или только мыш-
цы туловища.  

В системе смежных занятий задачи по развитию мышечной массы 
можно решать двумя путями: 

1. Поочередное развитие разных групп мышц. Например: 1-е заня-
тие – мышцы ног и таза; 2-е занятие – мышцы туловища; 3-е занятие – 
мышцы рук и плечевого пояса. В дальнейших занятиях многократно по-
вторяется этот цикл в течение 4-6 недель без изменения тренировочной 
программы. После 4-6 недель тренировки по этой программе следует по-
добрать другие упражнения, так как к предыдущим упражнениям организм 
уже приспособился и не будет отвечать адекватным возрастаниям мышеч-
ной массы и силы. 

Такое построение системы смежных занятий дает довольно высокий 
тренировочный эффект в работе с недостаточно физически подготовлен-
ными людьми, детьми и подростками. 

2. Концентрированное развитие нескольких мышечных групп. В те-
чение 4-6 недель на каждом занятии выполняется работа по развитию од-
них и тех же мышечных групп. При этом необходимо учитывать, что акти-
визация белкового синтеза развивается очень медленно и после большой 
нагрузки длится в течение 48-72 ч. Поэтому повторные большие нагрузки 
на одни и те же группы мышц можно планировать не чаще чем через  
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2-3 дня. В дальнейшем при необходимости может быть продолжена работа 
по развитию массы тех же мышц. Но для повышения тренировочного эф-
фекта целесообразно применить другие физические упражнения. 

Если же необходимый тренировочный эффект достигнут, то перехо-
дят к развитию других групп мышц. Для того чтобы сохранить достигну-
тый тренировочный эффект, следует продолжать выполнение силовых уп-
ражнений и для тех групп мышц, которые уже достаточно развиты. Для 
этого необходимо применять силовые нагрузки, которые составляют 30-
40 % нагрузок развивающего цикла. 

С возрастанием массы мышц и их силы должна адекватно возрастать 
и величина тренировочных отягощений. Следует помнить, что величина 
отягощений должна всегда быть такой, чтобы человек мог ее преодолеть 
от 5-6 до 10-12 раз в одном подходе. 

В процессе силовой подготовки очень важно осуществлять адекват-
ное развитие мышц, которые обеспечивают выполнение противоположно 
направленных движений. Например, работа над развитием силы мышц-
сгибателей туловища требует выполнения аналогичной работы над разви-
тием мышц-разгибателей туловища; возрастание силы сгибателей плеча 
требует соответствующего развития силы разгибателей и т. п. Если не 
обеспечивается соответствие между уровнем развития мышечных групп 
конкретного сустава (суставов), которые осуществляют движения в проти-
воположных направлениях, могут возникнуть отрицательные последствия: 
нарушение осанки, неправильное положение суставов, возрастание угрозы 
травматизма суставных хрящей и сухожилий [36]. 

 

3.1.7. Методика развития максимальной силы  
путем совершенствования внутримышечной координации 
Для совершенствования внутримышечной координации наиболее 

пригодны упражнения с отягощением массой предметов, на тренажерах и 
изометрические. Могут также применяться упражнения с самосопротивле-
нием. По режиму работы мышц они близки к изометрическим упражнени-
ям, что обусловливает идентичность методических особенностей их вы-
полнения. Упражнения выполняются интервальным, комбинированным и 
соревновательным методами. 
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В связи с высокими требованиями околопредельных и предельных 
отягощений к ЦНС, опорно-двигательному аппарату и сердечно-сосу-
дистой системе их не применяют в физической подготовке детей, подрост-
ков и пожилых людей, физически слабо подготовленных людей и людей, 
которые имеют нарушения в работе сердечно-сосудистой системы. 

Эффективность выполнения упражнений с околопредельными и пре-
дельными отягощениями зависит от согласования движений с дыханием. 
Перед началом каждого отягощенного движения следует сделать полу-
вдох, задержать дыхание в этой фазе и напрячь мышцы живота (натужива-
ние). При возвращении к исходному положению сделать выдох. В паузе 
между повторениями упражнения необходимо сделать 1-2 неполных вдо-
ха-выдоха. 

В одном подходе упражнение повторяют от 1 до 3-4 раз. В преодоле-
вающем режиме при отягощениях 85-90 % максимального выполняют  
3-4 повторения, 91-95 % – 1-2 повторения, свыше 95 % – 1. 

Темп выполнения движений умеренный – приблизительно 1,5-2,5 с 
на каждое повторение. 

В одном тренировочном задании для конкретной группы мышц вы-
полняется от 2-3 до 4-5 подходов. 

Продолжительность отдыха между подходами зависит от количества 
мышц, которые задействованы для выполнения данного упражнения, и ин-
дивидуальной утомляемости и составляет в среднем 2-6 мин. При выпол-
нении упражнений локального воздействия длительность паузы отдыха со-
ставляет 2-3 мин, регионального – 3-4 мин, общего – до 5-6 мин. При оп-
ределении пауз отдыха целесообразно ориентироваться на показатели час-
тоты сердечных сокращений, которая восстанавливается примерно в одно 
время с работоспособностью. 

Количество подходов в одном тренировочном задании – от 2-3 до 4-
5. Продолжительность отдыха между подходами – от 2 до 6 мин. При этом 
следует учитывать субъективные ощущения готовности человека к по-
вторному выполнению упражнения. 

Характер отдыха между подходами – активный. Наряду с упражне-
ниями на восстановление дыхания и расслабление в интервалах отдыха це-
лесообразно делать массаж, висы на перекладине и выполнять упражнения 
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на растягивание мышц, которые несут основную нагрузку. Растягивание 
мышц должно быть умеренным и плавным. 

В конкретном занятии упражнения с максимальными отягощениями 
следует выполнять в начале основной части (в состоянии оптимальной ра-
ботоспособности) или после выполнения упражнений, направленных на 
совершенствование межмышечной координации. 

Восстановление нервно-мышечного аппарата после тренировок с 
максимальными отягощениями длится до 48-72 ч. Поэтому подобные заня-
тия нецелесообразно проводить более 2-3 раз в неделю. Тренировочные 
программы составляют на период от 4 до 6 недель, а в дальнейшем обнов-
ляют их. Величину тренировочных отягощений следует увеличивать в со-
ответствии с возрастанием силы. На начальных этапах силовой подготовки 
целесообразно применять упражнения, которые направлены на преобла-
дающее развитие мышечной массы и совершенствование межмышечной 
координации.  

Лишь хорошо укрепив опорно-двигательный аппарат и вегетативные 
системы, при совершенной координации движений можно постепенно 
включать в силовую подготовку упражнения с околопредельными и пре-
дельными отягощениями. Для обеспечения положительных адаптацион-
ных процессов относительно силовых нагрузок необходимо также вариа-
тивно применять разнообразные средства и методы тренировки. Расшире-
нию адаптационных возможностей способствует также вариативный темп 
выполнения упражнений в конкретном тренировочном задании. Например, 
в одном подходе темп средний, а в следующем низкий или в одном подхо-
де темп выполнения медленный, а в следующем средний. 

 
Таблица 15 

Примерное распределение нагрузки при развитии максимальной силы 

Наименование Межмышечная 
координация 

Увеличение  
мышечной массы 

Внутримышечная 
координация 

% от max нагрузки 30-50 % 65-75 % 80-95 % 
Количество подхо-
дов в зависимости  
от подготовки атлета 

2-6 2-6 2-5 

Время выполнения 
одного подхода 

4-9 с 20-35 с 5-10 с 
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Наименование Межмышечная 
координация 

Увеличение  
мышечной массы 

Внутримышечная 
координация 

Количество повто-
рений в подходе 

4-6 6-12 1-4 

Темп выполнения 0.5-1.5 с 3-4 с 1.5-2.5 с 
Время на отдых по-
сле подхода 

1-2 мин, 
активный 

2-3 мин, активный. 
Пульс должен быть 
ниже 120 уд./мин 

2-6 мин, 
активный 

Время на отдых  
после серии 

Комбинирован-
ный 

Пульс должен быть 
ниже 100 уд./мин 

Комбинированный 

Характерные осо-
бенности 

Чистота выполне-
ния упражнений 

Вес подбираем так, 
чтобы 10 раз был 
max. 
Сначала прораба-
тываем одну груп-
пу мышц, затем пе-
реходим к другой 

Рекомендуется 
спортсменам высо-
кой квалификации. 
Рекомендуется 
проводить комби-
нированную трени-
ровку 2, 3, 4 разных 
упражнений, иду-
щих друг за другом 

Примерное время 
реализации про-
граммы 

4-6 недель 4-6 недель 4-6 недель 

 
3.1.8. Методика развития скоростной и взрывной силы  

Скоростная сила 
Наиболее эффективными средствами будут упражнения с отягощени-

ем массой предметов и массой собственного тела, с комбинированным отя-
гощением, в преодолении сопротивления окружающей среды и упражнения 
на специальных тренажерах. 

• Величина отягощений должна составлять 20-80 % от максималь-
ной силы в конкретном упражнении. 

• Скорость и частота движений – от 70 % до максимальной в том 
же упражнении. Чем ниже уровень физической подготовленности челове-
ка, тем меньшие величины отягощений, скорость и частота движений, и 
наоборот. 

• В тренировке физически хорошо подготовленных людей целесо-
образно применять вариативную величину отягощений. Например, в пер-
вом подходе величина отягощения 50-60 %, а в следующих 2-3 подходах – 
30-40 % от максимального в этом упражнении, затем снова 50-60 %. 
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• Продолжительность непрерывного выполнения упражнения 
должна быть такой, чтобы скорость или частота и амплитуда движений 
при преодолении запланированного сопротивления не падали. 

• В среднем оптимальная продолжительность упражнения, которое 
выполняется со скоростью или частотой движений от 91 до 100 % макси-
мальной, составляет 6-8 с. 

• В упражнениях, которые выполняются со скоростью или часто-
той движений от 71 до 90 % максимальной, она будет в границах от 8-10 
до 20-22 с. 

• Например, в ациклических упражнениях с повторным преодоле-
нием сопротивления предметов – от 6-8 до 20-30 раз в одном подходе. 

• При выполнении физических упражнений с комбинированным 
режимом работы мышц необходимо добиваться быстрого перехода от фа-
зы амортизации (уступающая работа мышц) к рабочей фазе (преодоле-
вающий режим работы тех же мышц). Это будет эффективно влиять на 
развитие реактивности мышц. 

• Критерием качества выполнения упражнения служит сохранение 
запланированной скорости или частоты и амплитуды движений при соот-
ветствующем отягощении в каждом подходе. 

• Количество серий скоростно-силовых упражнений в одном заня-
тии зависит от уровня тренированности человека, продолжительности и 
интенсивности отдельных упражнений и количества мышц, которые за-
действованы в их выполнении. При выполнении упражнений, которые 
требуют высокой активности ограниченного количества скелетных мышц, 
общее количество серий может быть большим. Но при этом следует при-
менять упражнения для разных групп мышц. Например, для мышц живота 
и спины или мышц рук и ног. 

• Интервал отдыха между упражнениями – экстремальный. В зави-
симости от характера упражнения, интенсивности его выполнения и уров-
ня тренированности человека его продолжительность может изменяться в 
широких пределах от 1 до 5-6 мин. 

• Надежным критерием определения готовности к повторному вы-
полнению упражнения является ЧСС. Ее восстановление до 101-120 уд./мин 
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будет совпадать с фазой повышенной оперативной работоспособности ор-
ганизма и его готовностью к повторному выполнению упражнения. 

• Между сериями упражнений интервал отдыха должен быть в  
2-3 раза длиннее, чем между отдельными упражнениями. 

• Характер отдыха между упражнениями – активный: упражнения 
на расслабление и восстановление дыхания, умеренное растягивание 
мышц, которые несли основную нагрузку. Между сериями характер интер-
вала отдыха комбинированный. 

• Упражнения для развития скоростной силы необходимо выпол-
нять в начале основной части занятия. 

• После значительных тренировочных нагрузок скоростно-силово-
го характера восстановление нервно-мышечного аппарата длится до 48 ч. 
Поэтому в системе смежных занятий их нецелесообразно применять чаще, 
чем 2-3 раза в неделю для конкретных групп мышц. 

• Для расширения адаптационных возможностей организма целе-
сообразно периодически изменять комплексы упражнений и условия их 
выполнения (величина отягощения, длина тренировочных отрезков и ско-
рость в циклических упражнениях, количество повторений и темп в ацик-
лических упражнениях). 

• Следует также заметить, что приступать к выполнению скорост-
но-силовых упражнений с дополнительным отягощением можно лишь по-
сле хорошего усвоения техники неотягощенного выполнения этого же уп-
ражнения. 

Взрывная сила человека 
Способность проявить самое большое усилие за возможно более ко-

роткое время. Она имеет решающее значение в двигательных действиях, 
требующих большой мощности напряжения мышц. Большое значение 
имеет взрывная сила в нанесении эффективного удара в карате, выводе со-
перника из равновесия в борьбе. 

Способность человека к проявлению взрывной силы обусловливает-
ся оптимальным возбуждением ЦНС, внутримышечной и межмышечной 
координацией и собственной реактивностью мышц. 
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Для ее развития применяются упражнения с отягощением массой 
предметов (штанга, гири и т. п.), упражнения баллистического характера 
(метание разных предметов, прыжки и т. п.), упражнения в скоростных 
(взрывных) изометрических напряжениях мышц, упражнения с комбини-
рованным отягощением (масса собственного тела + специальный пояс мас-
сой несколько килограммов и т. п.). 

При выполнении прыжковых упражнений и метаний (набивные мя-
чи) преимущество следует отдавать игровому и соревновательному мето-
дам. При этом следует ограничивать массы предметов, которые применя-
ются для метаний, общий объем упражнений, продолжительность и харак-
тер отдыха между отдельными упражнениями. 

Методические рекомендации относительно применения упражнений 
с отягощением массой предметов (в том числе предметов для метания): 

1. Величина внешнего отягощения – от 20-30 до 70-80 % макси-
мального в конкретном упражнении. 

2. Количество подходов – от 2-3 до 5-6 в упражнениях общего воз-
действия. При выполнении упражнений локального воздействия на разные 
группы мышц количество подходов может быть в 2-3 раза больше. 

3. Количество повторений в одном подходе – от 3-4 до 8-10 раз, 
продолжительность – от 5 до 10 с. 

4. Темп движений – от 70 до 100 % с конкретным отягощением. Ус-
тановка делается не на возможно большую частоту движений, а на быстрое 
выполнение рабочей (преодолевающей) фазы движения. 

5. Продолжительность интервалов отдыха зависит от объема мышц, 
которые работают, тренированности и качества процессов восстановления 
и может колебаться в широких пределах (от 1-3 до 8-10 мин). Надежным 
критерием готовности человека к повторному выполнению упражнения 
является динамика ЧСС в интервале отдыха. Ее восстановление до 101-
120 уд.-мин свидетельствует об оптимальном состоянии оперативной ра-
ботоспособности организма. 

6. Характер отдыха – активный: медленная ходьба, упражнения на 
восстановление дыхания, расслабление, упражнения в умеренном растяги-
вании мышц. Это на 10-15 % ускоряет восстановление работоспособности 
и усиливает тренировочный эффект. 
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7. В основе тренировочного влияния прыжковых упражнений 
(ударный метод развития взрывной силы) лежит использование энергии 
упругой деформации умеренно напряженных мышц, которые растягивают-
ся под влиянием инерционных сил во время приземления. 

При этом следует по возможности активнее осуществлять переход от 
фазы амортизации к преодолевающему режиму работы соответствующих 
мышц. Лишь тогда потенциальная энергия эластичных элементов растяну-
тых мышц прибавляется к энергии мышечного напряжения и оказывает 
содействие максимальному проявлению взрывной силы. 

8. В случае отсутствия быстрого перехода от предшествующего 
растягивания к сокращению мышц эффект тренировки резко снижается. 
Такой режим работы мышц при выполнении физического упражнения 
приводит к жесткому механическому влиянию на соответствующие мыш-
цы и опорно-двигательный аппарат в целом. Поэтому прежде чем приме-
нять подобные упражнения для развития взрывной силы, следует хорошо 
укрепить опорно-двигательный аппарат с помощью других силовых уп-
ражнений. В противном случае возникает угроза травмирования мышц, 
связок и суставов и снижения тренировочного эффекта. 

9. Для расширения адаптационных возможностей организма следу-
ет вариативно менять упражнения и режимы их выполнения как в одном 
занятии, так и в системе смежных занятий. 

Приведенные методические советы могут быть применены и относи-
тельно выполнения других упражнений: взрывные отжимания в упоре ле-
жа, взрывные упражнения на специальных тренажерах, прыжки с допол-
нительным отягощением (до 20-30 % от массы собственного тела), скачки 
на одной ноге, прыжки на двух ногах через барьеры и т. п. [26]. 
 

Таблица 16 
Примерное распределение нагрузки при развитии скоростной и взрывной силы 

Наименование Скоростная сила* Взрывная сила 
% от max  
нагрузки 

20-80 % 20-80 % 

Количество под-
ходов в зависи-
мости от подго-
товки атлета 

3-6 
Чем меньше продолжительность и 
интенсивность и выше тренирован-
ность, тем больше подходов 

2-6 общего воздействия 
В 2-3 раза больше 
локального воздействия 
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Наименование Скоростная сила* Взрывная сила 
Темп выполне-
ния 

От 70 % 70-100 %. Установка не на 
большую частоту движе-
ний, а на быстрое преодо-
ление рабочей (преодоле-
вающей фазы)  

Время выполне-
ния одного под-
хода 

70-90 % – 8-20 с 
90-100 % – 6-8 с 

Количество  
повторений  
в подходе 

Прыжки – от 3 до 30. 
Ациклические упражнения –  
от 6 до 30 раз. 
Бег с отягощениями – длина тре-
нировочных отрезков от 20 до 150 м 

От 3 до 10 

Время на отдых 
после подхода 

От 1 до 6 мин. 
Экстремальный.   
В зависимости от характера упраж-
нения 

В зависимости от уровня 
тренированности. 
От 1-3 до 8-10 мин 

Время на отдых 
после серии 

От 101 до 120. 
Комбинированный 

От 101 до 120. 
Активный, ходьба, упраж-
нения на дыхание, расслаб-
ление 

Характерные 
особенности 

Лабильность ЦНС, межмышечная 
координация, реактивность мышц. 
Чем ниже уровень подготовки, тем 
ниже вес. Рекомендуется применять 
вариативную нагрузку 

Оптимальное возбуждение 
ЦНС, внутримышечной и 
межмышечной координа-
цией, реактивностью. 
Развитие взрывной силы 
осуществляется в начале 
основной части занятия 

Время реализа-
ции программы 

2-3 месяца. 
Тренировки не чаще 2-3 раз  
в неделю.  
Отдых до 48 ч 

2-3 месяца. 
Тренировки не чаще  
2-3 раз в неделю.  
Отдых до 72 ч 

 Приступать к выполнению скорост-
но-силовых упражнений можно 
лишь после хорошего усвоения тех-
ники 

Прежде чем применять уп-
ражнения взрывного харак-
тера, необходимо укрепить 
опорно-двигательный аппа-
рат 

* Критерием качества выполнения служит сохранение запланированной скорости. 

 
3.1.9. Методика развития силовой выносливости 

• Проявление силовой выносливости лимитируется:  
– функциональными возможностями систем энергообеспечения и 

буферных систем организма;  
– уровнем внутримышечной и межмышечной координации;  
– способностью к концентрации волевых усилий.  
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• Методика развития силовой выносливости базируется преимуще-
ственно на закономерностях развития общей выносливости.  

• Отличительной особенностью будет выполнение упражнений с 
преодолением дополнительного, относительно обычных условий, внешне-
го сопротивления.  

• Для развития силовой выносливости применяют разнообразные 
динамические и статические упражнения и их комбинации.  

• Тренировочные задания выполняют методами интервального и 
комбинированного упражнения.  

• Одним из наиболее распространенных методов развития силовой 
выносливости является метод круговой тренировки. 

Методические рекомендации относительно применения упражнений 

с отягощением массой предметов, сопротивлением эластичных предме-
тов и т. п. [37]: 

1. Величина внешнего сопротивления должна быть в пределах 20-
70 % индивидуального максимума в конкретном упражнении. При боль-
шей величине отягощения тренировочный эффект проявляется в преобла-
дающем развитии максимальной силы, а при меньшей – в преобладающем 
развитии общей выносливости. 

2. Количество повторений упражнения в одном подходе зависит от 
величины отягощения и уровня тренированности человека и может коле-
баться в широких пределах – от 15-20 до 150 раз и даже больше. 

При планировании количества повторений в одном подходе следует 
ориентироваться на показатель повторного максимума (ПМ) в соответст-
вующем упражнении при заданной величине отягощения. Оптимальный 
тренировочный эффект в развитии силовой выносливости наблюдается 
при количестве повторений в пределах от 60 до 100 % ПМ. Например,  
человек может повторить упражнение с заданным отягощением максимум 
20 раз (ПМ = 20), отсюда – тренировочная норма в одном подходе будет от 
12 до 20 раз.  

3. Оптимальная продолжительность упражнения в одном подходе 
по времени составляет 15-120 с. В некоторых случаях (например, подтяги-
вание в висе на перекладине) не сразу удается достичь необходимого ко-
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личества повторений в одном подходе. Тогда необходимо облегчить усло-
вия выполнения или выполнять серии упражнений в 3-4 подходах по 4-6 
повторений в каждом. Между подходами интервал отдыха жесткий, а ме-
жду сериями – полный. 

4. Количество подходов в серии. Если в работу вовлекается свыше 
двух третей скелетных мышц, то оптимальным количеством подходов бу-
дет от 4-6 до 10-12. Это количество подходов может быть выполнено в од-
ной или в 2-3 сериях. 

При локальном развитии силовой выносливости отдельных групп 
мышц общее количество подходов может достичь 40-50 за одно занятие. 
Они группируются в серии упражнений в 4-6 подходов для отдельных 
групп мышц. 

5. Оптимальный темп выполнения – средний. Для расширения 
адаптационных возможностей организма целесообразно вариативно изме-
нять темп выполнения отдельных упражнений от медленного к быстрому и 
наоборот. При развитии силовой выносливости относительно какого-либо 
вида соревновательной деятельности темп движений должен быть близким 
к соревновательному. 

6. Оптимальная продолжительность интервалов отдыха между под-
ходами составляет 20-90 с. При этом следует также ориентироваться на 
динамику восстановления ЧСС. Если тренировочный эффект достигается 
вследствие кумулятивного влияния серии упражнений после нескольких 
кратковременных (15-20 с) подходов, то очередной подход необходимо 
осуществлять в состоянии неполного восстановления оперативной работо-
способности при ЧСС, равной 130-120 уд./мин. Если же продолжитель-
ность упражнения в отдельном подходе значительная (более 2 мин) и тре-
нировочный эффект достигается в каждом подходе, продолжительность 
отдыха увеличивают до относительно полного или экстремального (ЧСС 
равна 120-101 уд./мин). Аналогично определяется продолжительность от-
дыха между сериями упражнений. 

7. Характер отдыха между упражнениями – активный: медленная 
ходьба, упражнения на восстановление дыхания, упражнения на расслаб-
ление, локальный массаж и т. п. Между сериями упражнений и между про-
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должительными отдельными упражнениями более целесообразно приме-
нять комбинированный характер отдыха. 

8. Упражнения, которые выполняются в нескольких подходах, сле-
дует по возможности видоизменять (исходное положение, форма движе-
ний, способ хвата предмета, вид отягощения, темп движений и т. п.). Это 
вносит разнообразие в занятия, снижает психическую напряженность и 
расширяет адаптационные возможности организма. 

Развитию силовой выносливости могут посвящаться отдельные тре-
нировочные занятия или их часть. Если в одном занятии решаются разные 
педагогические задачи, то упражнения для развития силовой выносливости 
следует выполнять во второй половине его основной части. Нецелесооб-
разно объединять в одном занятии развитие максимальной силы и силовой 
выносливости. В системе смежных занятий развитие силовой выносливо-
сти осуществляется 2-4 раза в неделю. 

 
Таблица 17 

Примерное распределение нагрузки при развитии силовой выносливости 

Наименование Силовая выносливость  
% от max  
нагрузки 

20-70 %. При большей величине отягощения развивается max 
сила, при меньшей – общая выносливость 

Количество 
 подходов в зави-
симости от подго-
товки атлета 

Зависит от тренированности и объема задействованных мышц.  
Если задействовано более двух третей скелетных мышц – от 4-6 
до 10-12 

Темп выполнения Оптимальный темп – СРЕДНИЙ. 
ТЕМП движений должен быть близким к соревновательному.  
Целесообразно вариативно изменять темп 

Количество  
повторений  
в подходе 
 
 
Время на отдых 
после подхода 

От 15-20 до 150 раз. 
При планировании необходимо ориентироваться на ПМ  
(повторный максимум). Оптимальный тренировочный эффект 
наблюдается при кол-ве повторений 60-100 % ПМ. 20-90 с. 
Если тренировочный эффект достигается вследствие кумулятив-
ного влияния серии упр. после кратковременных подходов  
(15-20 с) – ЧСС 130-120 уд./мин. 
Если продолжительность значительная  (более 2 мин) и трениро-
вочный эффект достигается в каждом подходе, продолжитель-
ность отдыха до относительно полного или экстремального – 
ЧСС 120-101 уд./мин 

Характер отдыха АКТИВНЫЙ. Между сериями – комбинированный 
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Наименование Силовая выносливость  
Характерные осо-
бенности 

Лимитируется возможностями систем энергообеспечения, внут-
римышечной и межмышечной координацией, способностью к 
концентрации волевых усилий. Методика базируется на законо-
мерностях развития общей выносливости. Особенностью являет-
ся выполнение упр. с преодолением дополнительного сопротив-
ления. Оптимальный способ – круговая тренировка 

Примерное время 
реализации про-
граммы 

4-6 НЕДЕЛЬ 

 
3.1.10. Особенности методики  
развития силовых качеств девушек и женщин 
В силовой подготовке женщин нецелесообразно применять упражне-

ния: 
– с большим прогибанием туловища назад (они могут привести к 

смещениям матки); 
– с максимальной величиной отягощений в положении стоя (могут 

повлечь нарушения осанки и травмы позвоночника). 
1. Более целесообразно применять упражнения в положениях сидя 

или лежа, они должны быть направлены на первоочередное укрепление 
мышц туловища и живота.  

2. В работе с девушками и женщинами необходимо свести к мини-
муму упражнения с натуживанием и прыжки в глубину на жесткой опоре. 

3. Общий объем силовых упражнений и объем упражнений с преодо-
лением предельных и околопредельных отягощений в физической подготов-
ке девушек и женщин должен быть на 20-30 % меньшим, чем у юношей и 
мужчин, аналогично физически подготовленных.  

4. Динамика возрастания объема и интенсивности силовых нагрузок 
должна быть более плавной, чем у юношей и мужчин, а интервалы отдыха 
между подходами и сериями более продолжительными. 

5. Предельные и околопредельные нагрузки и отягощения наиболее 
опасны для женского организма в препубертатный и пубертатный периоды 
(половое созревание). 

6. Особую осторожность в силовой подготовке следует проявлять в 
период от первых менструаций до установления стабильного овариально-
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менструального цикла (ОМЦ). В предменструальной фазе ОМЦ необходи-
мо значительно снижать общую нагрузку и исключать из тренировок уп-
ражнения с натуживанием, околопредельным и предельным отягощениями, 
прыжки. 

 
3.1.11. Структура работы по подготовке плана тренировок  
по развитию силовых качеств в конкретном движении 
1. Определяем проблему, которую необходимо решить. 
2. Определяем, в каком движении будем улучшать силовые показа-

тели мышц. 
3. Разбиваем движение на этапы. 
4. Определяем основные мышцы, участвующие в движении. На-

пример, для подъема колена необходима сила четырехглавой мышцы бед-
ра, напрягателя широкой фасции и др. 

5. Определяем, какая сила нужна для определенных мышц: макси-
мальная, скоростная, взрывная или силовая выносливость. 

6. Определяем исходный уровень спортсмена перед началом заня-
тий. 

7. Рассчитываем, сколько времени нам необходимо, чтобы решить 
данную проблему. 

8. Определяем средства развития силы в зависимости от условий 
зала: 

• отжимание (масса собственного тела);  

• отжимание на брусьях с грузом на поясе (масса предметов); 

• тяга жгута, закрепленного у стены (эластичные предметы); 

• отжимание – партнер сверху придерживает руками (сопротивле-

ние партнера); 

• работа на специальных тренажерах. 
9. Определяем методы: 

• изометрический; 

• концентрический; 

• эксцентрический; 

• плиометрический. 
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10. Определяем тренировочный режим: количество повторений, ко-
личество подходов, вес, время на отдых. 

11. Такую работу необходимо проделать по всем упражнениям, за-
тем составляется план тренировки микро- и макроциклов. 

12. Необходимо разработать тесты по определению развития сило-
вых показателей мышечных групп. 

Рекомендации: 
1. Следите за направлением тренировочного занятия. Количество 

упражнений и вес снаряда напрямую определяет, что вы тренируете. 
2. Проведите хронометраж выполнения подхода и отдыха. 
3. Обязательно следите за временем, которое у вас есть. 
4. Следите за плотностью занятия, но не жалейте время на отдых. 
5. Соблюдайте меры безопасности (страховка, разминка – тело обя-

зательно должно быть прогрето и т. д.) [26]. 

 
 
 
 

3.2. Основы методики развития быстроты 
 
 

3.2.1. Общая характеристика быстроты 
В процессе двигательной деятельности, как бытовой, так и профес-

сиональной, современный человек постоянно сталкивается с необходимо-
стью быстро и адекватно реагировать на ожидаемые раздражители или 
внезапно возникающие.  

Быстрота реагирований и двигательных действий есть одна из глав-
ных предпосылок успеха в соревновательной деятельности в большинст-
ве видов спорта. 

Для обозначения скоростных возможностей человека с давних вре-
мен применяют термин «быстрота».  

Быстрота – это способность человека к срочному реагированию на 
раздражители и к высокой скорости движений, которые выполняются при 
отсутствии значительного внешнего сопротивления. 

Быстрота – это комплексное двигательное качество.  
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Относительно элементарные виды ее проявления: 
1. Быстрота двигательных реакций (простых и сложных).  
2. Быстрота выполнения одиночного неотягощенного движения 

(рукой, ногой, головой или туловищем).  
3. Частота неотягощенных движений. 
Развитие быстроты учащихся, на наш взгляд, можно разделить на два 

взаимосвязанных компонента: 
1. Развитие подвижности нервных процессов, проявляющееся в со-

вершенстве протекания процессов возбуждения и торможения в разных 
отделах нервной системы. Это специально организованный процесс по 
тренировке нервно-мышечного аппарата.  

2. Непосредственное развитие физических качеств и функциональ-
ных систем, влияющих на проявление быстроты в том или ином виде 
спорта. К ним можно отнести скоростную и взрывную силу, скоростную 
выносливость, гибкость, межмышечную и внутримышечную координа-
цию, анаэробную алактатную систему энергообеспечения, развитие воле-
вых качеств и др.  

Таким образом, видно, как широк круг вопросов, которые необходи-
мо охватить тренеру-преподавателю при развитии быстроты.  

Быстрота двигательных реакций 
Двигательная реакция – процесс, начинающийся с восприятия ин-

формации, которая побуждает к действию (заранее обусловленный сигнал 
или ситуация, которая имеет сигнальное значение), и заканчивающийся с 
началом движения-ответа. 

Схематично двигательная реакция состоит из пяти компонентов: 
1. Восприятие раздражителя рецепторами; 
2. Передача возбуждения от рецепторов к ЦНС; 
3. «Осознание» полученного сигнала в ЦНС и формирование сигна-

ла-ответа; 
4. Передача сигнала-ответа к мышцам; 
5. Возбуждение мышц и ответ определенным движением. 
Практически время двигательной реакции есть время скрытого пе-

риода, то есть время от начала восприятия раздражителя до начала ответа 
на него (так называемое латентное время). 



Погодин В.В.  92 Методические рекомендации по подготовке и сдаче нормативов комплекса ГТО 

 

Поскольку может быть один или несколько раздражителей, одновре-
менных или последовательных, то и реакции будут разные.  

Различают простые и сложные реакции. 
Простая двигательная реакция человека – это его способность по 

возможности быстрее отвечать заранее обусловленным двигательным дей-
ствием на стандартный, заранее обусловленный сигнал. 

Например, как можно быстрее начать бег в ответ на выстрел старте-
ра. Чем меньше времени пройдет от момента выстрела до момента начала 
движения, тем выше уровень быстроты простой реакции. Латентное время 
простой реакции у нетренированных людей составляет 0,2-0,3 с. У хорошо 
тренированных спортсменов оно колеблется в границах 0,1-0,2 с. (Вол-
ков Л., 2002; и др.). Латентное время простой двигательной реакции обу-
словлено преимущественно генотипом и мало поддается развитию в про-
цессе тренировки. В многочисленных работах В.С. Келлера показано, что 
вследствие тренировки улучшается не столько максимальная быстрота 
простого реагирования, сколько стабильность реагирования с близкой к 
индивидуальному максимуму быстротой. То есть хорошо тренированные 
люди в повторных попытках чаще реагируют с предельной и околопре-
дельной для себя быстротой. 

В простых реакциях наблюдается большой перенос быстроты. Лю-
ди, которые быстрее реагируют в простых ситуациях, как правило, быстрее 
реагируют и в сложных. Тренировка в развитии быстроты простой реакции 
практически не влияет на развитие быстроты движений. Следовательно, 
тренировку мышц, производящих движение, необходимо осуществлять от-
дельно. 

Сложные реакции. Ориентирование человека при выполнении дви-
гательных действий осуществляется с помощью комплексной деятельно-
сти анализаторов (зрительного, слухового и др.). 

Если учесть, что в процессе двигательной деятельности постоянно 
возникает дефицит времени и пространства, то можно представить, какое 
значение для ее успешности приобретает способность человека верно и 
своевременно реагировать на окружающие раздражители.  

У нетренированных людей латентное время сложных реакций со-
ставляет 0,3-1,0 с. С ростом тренированности сокращается время воспри-
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ятия и переработки информации, значительно улучшается быстрота слож-
ных реакций. 

В экстремальных условиях двигательной деятельности чаще всего 
встречаются реакции на движущийся объект и реакции выбора адекватно-
го двигательного действия на определенные раздражители [37]. 

Реакция человека на движущийся объект – это его способность по 
возможности быстрее и точнее реагировать на нестандартные перемеще-
ния определенного объекта (объектов) в условиях дефицита времени и 
пространства. 

В основе реагирования на движущийся объект лежит умение: 

• постоянно удерживать его в поле зрения; 

• определять пространственные и временные параметры переме-
щения объекта; 

• оперативно подбирать адекватные движения-ответы. 
Реакция выбора – это способность человека по возможности быст-

рее осуществлять выбор адекватного ответа на разнообразные раздражите-
ли в условиях дефицита времени и пространства. 

Сложность реакции выбора обусловливается практически безгра-
ничным разнообразием возможного изменения обстоятельств. В ряде слу-
чаев большую роль в сокращении времени на реагирование играет фактор 
предвидения ситуации (антиципация). Например, опытный вратарь (фут-
бол) может спрогнозировать направление удара по воротам по достаточно 
выраженным пространственно-временным характеристикам движений в 
фазе подготовки к удару или броску (определенная поза, изменение тонуса 
мышц, специфические движения отдельными частями тела и т. п.) и зара-
нее принять верное решение. 

Быстрота одиночных движений 
Простые неотягощенные движения типа прямых одиночных ударов в 

боксе и т. п. требуют максимального проявления быстроты. Координация 
таких движений относительно простая и мало влияет на скорость их вы-
полнения.  

Частота (темп) неотягощенных движений 
Исключительно важна в циклических движениях спринтерского ха-

рактера. Каждое движение такого типа представляет собой упорядоченное 
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чередование напряжения и расслабления одних групп мышц (синергистов) 
с одновременным расслаблением и напряжением других (антагонистов).  

Следует подчеркнуть, что способность набирать скорость в старто-
вом разгоне и способность передвигаться с большой скоростью относи-
тельно независимы друг от друга. Собственно, все виды скоростных ка-
честв человека довольно специфические. Элементарные виды быстроты 
относительно слабо между собою взаимосвязаны. Так, у одного и того же 
человека может быть высокий уровень простого реагирования и низкий – 
сложного реагирования и наоборот. Может быть, также высокая быстрота 
одиночных движений и относительно низкая частота движений. 

Ограничен и перенос быстроты с одного упражнения на другое. Он 
возможен лишь при сходстве их структуры (кинематической, динамиче-
ской, ритмической). Необходимо в процессе тренировок использовать уп-
ражнения, сходные с соревновательными.  

 
3.2.2. Возрастная динамика  
естественного развития быстроты 
Быстрота во всех ее проявлениях прогрессирует на протяжении жиз-

ни значительно меньше и раньше подвергается возрастным инволюцион-
ным изменениям, чем другие двигательные качества, даже при условии ее 
специального развития [37].  

• Прогрессивное естественное развитие быстроты наблюдается до 
14-15 лет у девушек и до 15-16 лет у юношей. В дальнейшем скорость це-
лостных движений у девушек даже ухудшается, а у юношей очень медлен-
но возрастает до 17-18 лет и потом стабилизируется.  

• Индивидуальные достижения будут значительно выше, если на-
чать целенаправленное развитие быстроты в период активного ее биологи-
ческого развития. 

• Возрастной период от 7-8 до 11-12 лет наиболее благоприятный 
для избирательного развития быстроты двигательных реакций и частоты 
движений. В дальнейшем темпы биологического развития быстроты реа-
гирований и частоты движений замедляются. 
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• В возрасте от 11-12 до 14-15 лет у девушек и до 15-16 лет у юно-
шей наблюдаются высокие темпы прироста скорости целостных движений 
(максимальная скорость одиночного движения). Поэтому именно в этот 
период целесообразно комплексно развивать собственно скоростные и 
скоростно-силовые качества. 

В заключение необходимо подчеркнуть, что указанные возрастные 
периоды касаются не паспортного, а биологического возраста человека. 

 
3.2.3. Средства развития быстроты 
1. Совершенствование координации работы мышц (межмышечная 

координация) на умеренных и субмаксимальных скоростях.  
2. Выполнение упражнений с околопредельной и предельной ско-

ростью. Эти упражнения должны быть относительно простыми по коорди-
нации работы нервно-мышечного аппарата.  

3. Для развития быстроты двигательных реакций следует применять 
упражнения в срочном повторном реагировании на раздражители в усло-
виях, которые моделируют реальную двигательную деятельность.  

4. Для комплексного развития двигательных реакций в сочетании с 
другими видами быстроты наиболее эффективны подвижные и спортивные 
игры по упрощенным правилам и на меньших, относительно стандартных, 
площадках.  

5. Выполнение циклических упражнений с резким изменением по 
команде темпа, направления, вида движения и т. п.    

6. Для развития быстроты ациклических одиночных движений при-
меняются именно те упражнения, в которых необходимо улучшить быст-
роту, и подобные им по координации работы нервно-мышечного аппарата. 

7. Облегчение или усложнение условий (уменьшение или увеличе-
ние внешнего сопротивления) не должно приводить к нарушениям струк-
туры движений основного упражнения. Усложнять условия выполнения 
упражнений целесообразно лишь в работе с физически хорошо подготов-
ленными людьми [26]. 
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3.2.4. Методика развития быстроты простых реакций 
1. Реагирование выполнять с максимально возможной быстротой. 
2. Концентрировать внимание на быстром начале движения-ответа 

(моторный компонент реагирования), а не на восприятии сигнального раз-
дражителя. Это дает возможность сократить латентный период реагирова-
ния. 

3. После подготовительной команды целесообразно немного на-
прячь мышцы, которые несут основную нагрузку в движении-ответе. По-
вышение их тонуса оказывает содействие улучшению оперативной готов-
ности к началу движения. 

4. Количество реагирований в одной серии должно быть таким, 
чтобы в очередных попытках не было тенденции к увеличению времени 
реагирования. В среднем это составляет от 4-6 до 15-20 повторений. 

5. Количество серий реагирований зависит от состояния трениро-
ванности конкретного человека, сложности и энергоемкости моторного 
компонента (движения-ответа) и составляет в среднем 3-6. 

6. Интервал отдыха между сериями длится в среднем 2-3 мин. На-
ряду с этим целесообразно ориентироваться на субъективные ощущения 
готовности к следующей серии реагирований. 

7. Характер отдыха между сериями – активный (упражнения на рас-
слабление и умеренное растягивание мышц, которые несут основную на-
грузку в движении-ответе). 

8. Выполнять реагирования из разных исходных положений. 
9. Вариативно изменять продолжительность пауз между подготови-

тельной и исполнительной командами в границах от 1 до 2-3 с. Оптималь-
ная продолжительность паузы между указанными командами составляет  
1,5 с. 

10. Изменять характер сигнального раздражителя (зрительный, слу-
ховой, тактильный). 

11. Предоставлять спортсменам срочную информацию относительно 
фактического времени реагирования. Сопоставление индивидуальных 
ощущений более и менее удачных реагирований содействует развитию бы-
строты. 
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12. Выполнять упражнения по развитию быстроты реагирований не-
обходимо в состоянии оптимальной оперативной работоспособности, то 
есть непосредственно после качественной разминки [26].  

 
3.2.5. Методика развития быстроты сложных реакций 
1. Овладение широким кругом двигательных умений и навыков 

(моторные компоненты), с которыми связаны эти реакции.  
2. Основное средство – упражнения в повторном реагировании с 

постепенным усложнением условий. 
3. Тренировка зрительных анализаторов. Из общего времени реак-

ции (0,25-1,00 с) свыше 80 % приходится на зрительное восприятие, то 
есть на возбуждение в зрительном анализаторе и передачу импульсов к 
центральной нервной системе, и лишь 0,05 с – на формирование обратного 
сигнала. Пример: выполнение игровых упражнений с мячом с установкой 

на постоянную его фиксацию в поле зрения.  
4. Изменять скорость движения объекта от умеренной до макси-

мальной. 
5. Уменьшать расстояние от реагирующего к объекту, который дви-

гается. Чем дальше (в разумных пределах) находится движущийся объект, 
тем легче на него среагировать.  

6. Изменять величину движущегося объекта. На меньший объект 
сложнее реагировать, чем на больший. Например, в тренировке футболи-
стов применяют гандбольный мяч. 

7. Реагировать на объект, появляющийся неожиданно. Этого можно 
достичь частичным ограничением поля зрения или препятствиями, которые 
создаются партнерами в условиях реального выполнения упражнения. На-
пример, в футболе – удар через себя из положения спиной к воротам и т. п. 

8. Выполнять упражнения с партнерами в условиях вариативного 
перемещения объекта (изменение скорости и расстояния). Например, пере-
дачи мяча с изменением их скорости на стандартные расстояния; передачи 
мяча с изменением расстояния при относительно стандартной скорости; 
передачи мяча с одновременным изменением скорости и расстояния. 

9. Выполнять групповые упражнения с высокой скоростью, в высо-
ком темпе и в условиях ограниченного пространства (меньшая площадка, 
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большее количество участников и т. п.). Например, резкие передачи мяча в 
одно касание на маленькой площадке. 

10. Выполнять групповые упражнения с несколькими мячами или 
жонглировать несколькими предметами одновременно. 

11. Постепенное увеличение числа возможных изменений обстоя-
тельств и увеличение дефицита времени на принятие решения и выполне-
ние действия-ответа. Например, от альтернативы атаковать или защищать-
ся конкретным техническим приемом атаки или защиты к выбору наиболее 
адекватного для определенной ситуации технического приема атаки, защи-
ты или контратаки.  

12. Постепенно увеличивается скорость выполнения технико-такти-
ческих действий от медленной до оптимальной. 

13. Второе направление в развитии быстроты реакций выбора состо-
ит в формировании у человека способности к предугадыванию двигатель-
ных действий другого человека.  

Упражнения по развитию быстроты сложных реагирований целесо-
образно выполнять в начале основной части конкретного занятия, когда 
организм находится в состоянии высокой оперативной работоспособности. 
При ухудшении времени или неадекватности реагирований необходимо 
сделать перерыв для отдыха или совсем прекратить выполнение упражне-
ний [26]. 

 
3.2.6. Методика развития быстроты циклических движений 
При выборе средств развития быстроты циклических движений сле-

дует учитывать, что быстрота имеет ограниченный перенос с одного уп-
ражнения на другое [26].  

1. Основным средством развития быстроты в конкретном виде 
циклических локомоций будет именно то циклическое упражнение, в ко-
тором необходимо улучшить быстроту, т. е. в беге это будет бег, в плава-
нии – плавание и т. д.  

2. Продолжительное применение одного и того же упражнения 
приведет к быстрой адаптации к нему и, как следствие, стабилизации бы-
строты. Чтобы этого не произошло, необходимо широко применять вспо-
могательные физические упражнения, которые подобны основному уп-
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ражнению по координации работы нервно-мышечного аппарата или по ха-
рактеру энергообеспечения двигательной деятельности. 

3. Тренировочные задания выполняются преимущественно метода-
ми интервального и комбинированного упражнения.  

4. Интенсивность упражнений должна быть в диапазоне от 70 до 
100 % индивидуальной максимально возможной скорости. 

5. На начальных этапах развития скорости циклических движений 
основную работу следует выполнять с интенсивностью 70-90 % индивиду-
ального максимума. Это позволит усовершенствовать межмышечную ко-
ординацию в соответствующих движениях и избежать скоростной напря-
женности мышц. В тренировке квалифицированных спортсменов эффек-
тивна интенсивность в диапазоне 85-100 % индивидуальной максимальной 
скорости.  

6. Упражнения следует выполнять лишь с такой скоростью, кото-
рая не вызывает чрезмерного напряжения мышц. Выполнение скоростных 
упражнений с интенсивностью, которая приводит к значительной скорост-
ной напряженности мышц (скованность движений), – это одно из серьез-
ных препятствий для развития быстроты.  

7. Как в одном занятии, так и в системе смежных занятий интен-
сивность выполнения упражнений должна быть вариативной. Довольно 
эффективно поочередное выполнение скоростных упражнений в отяго-
щенных или облегченных и обычных условиях, а также с вариативным из-
менением амплитуды и частоты движений. 

8. Расширить границы адаптации к скоростным упражнениям 
можно также путем их выполнения с дополнительными отягощениями. 
Оптимальная величина дополнительных отягощений находится в диапазо-
не 5-20 % максимальной силы в конкретном движении (Верхошанский, 
1977; Платонов, 1997 и др.). Меньшая величина дополнительного отяго-
щения не создает условий существенного осложнения, а большая – приво-
дит к нарушениям координационной структуры движений. 

9. Продолжительность упражнений. Общим требованием относи-
тельно продолжительности упражнений явлется возможность выполнять 
их с запланированной интенсивностью. Хорошо тренированные люди мо-
гут поддерживать максимальную интенсивность циклических движений в 
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течение 6-8 с, а чуть ниже максимальной – до 20-25 с. Начинающие – соот-
ветственно 5-6 и до 15-17 с. При выполнении локальных упражнений (на-
пример, имитация движений спринтера руками стоя на месте) продолжи-
тельность упражнения может быть немного больше. Исходя из указанного 
возможного времени работы с максимальной и субмаксимальной интен-
сивностью, длина тренировочных отрезков в беге на короткие дистанции 
составляет в среднем 30-150 м. 

10. В циклических локомоциях спринтерского характера различают 
три фазы: 1 – фаза ускорения; 2 – фаза передвижения с максимальной 
скоростью; 3 – фаза медленного падения скорости. Максимальной индиви-
дуальной скорости атлеты достигают на 3-5-й с. Поэтому скоростные уп-

ражнения продолжительностью до 2-3 с будут малоэффективными как 
для развития способности к ускорению, так и для развития максимальной 
скорости. 

Достигнутую максимальную скорость атлеты могут удерживать  
2-3 с, а дальше наступает ее постепенное снижение. Поэтому скоростные 
упражнения продолжительностью менее 4-5 с недостаточно будут спо-

собствовать развитию максимальной скорости и способности ее под-
держивать. Упражнения, выполняемые с максимальной интенсивностью 

свыше 7-8 с, в большей мере будут способствовать развитию не собст-

венно скоростных качеств, а скоростной выносливости. 
Указанные закономерности обусловлены функциональными воз-

можностями креатинфосфатного механизма энергообеспечения. 
Учитывая отсутствие взаимосвязи между способностью к ускорению 

и максимальной индивидуальной скоростью, необходимо как аналитиче-
ски, так и комплексно развивать эти скоростные качества. Например, в од-
ном тренировочном задании выполняются упражнения продолжительно-
стью 3-5 с с установкой на достижение наибольшего ускорения в старто-
вом разгоне. В другом тренировочном задании ученик произвольно осуще-
ствляет разгон с установкой выйти на максимальную скорость и поддер-
живать ее в течение 2-3 с. В третьем задании могут выполняться упражне-
ния продолжительностью 6-8 с с установкой по возможности быстрее дос-
тичь максимальной скорости и поддерживать ее до конца отрезка. 
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11. Количество повторений упражнений ограничивается возможно-
стью поддерживать запланированную скорость при оптимальной продол-
жительности интервалов отдыха. При выполнении упражнений с макси-
мальной и околопредельной интенсивностью уже в 4-5-м повторении опе-
ративная работоспособность существенно снижается вследствие накопле-
ния кумулятивной усталости. Во избежание этого нежелательного явления 
тренировочные задания необходимо выполнять сериями из 3-4 повторений 
в каждой и более продолжительными интервалами отдыха между сериями. 

На начальных этапах развития быстроты целесообразно выполнять 
2-3 серии скоростных упражнений. В тренировке физически хорошо под-
готовленных людей количество серий может быть доведено до 4-6. При 
интенсивности упражнений, которая ниже 90 % индивидуальной макси-
мальной скорости, количество повторений может быть доведено до 8-10 в 
одной серии. Количество серий обусловливается уровнем тренированности 
конкретного человека. 

12. Продолжительность интервалов отдыха между отдельными 
упражнениями и сериями упражнений. Между отдельными упражнениями 
интервалы отдыха должны быть настолько продолжительными, чтобы 
произошло восстановление показателей работоспособности вегетативных 
функций, и настолько короткими, чтобы не снижалась возбудимость нерв-
но-мышечного аппарата. Если паузы будут очень короткими, то в орга-

низме человека быстро будут накапливаться продукты анаэробного энер-

гообразования, что приведет к падению оперативной работоспособности 

в следующих повторениях упражнений. Дальнейшее выполнение скорост-

ной работы при этих условиях будет в большей мере способствовать раз-
витию скоростной выносливости, чем быстроты. Если же паузы будут 
весьма продолжительными, то снизится возбудимость ЦНС и человек не 
сможет выполнить следующее упражнение с высокой интенсивностью. 
Требованиям оптимальности в наибольшей мере отвечает экстремальный 
интервал отдыха (оперативная работоспособность выше исходной). Его 
реальная продолжительность будет обусловлена продолжительностью  
и интенсивностью упражнений, уровнем тренированности человека, каче-
ством процессов восстановления и т. п. и будет составлять в среднем  
1-4 мин. 
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Довольно надежным критерием в определении оптимальной про-
должительности отдыха может быть динамика восстановления ЧСС. Сни-
жение ЧСС до 101-120 уд./мин свидетельствует о сверхвосстановлении 
оперативной работоспособности. Опытные спортсмены могут также руко-
водствоваться субъективными ощущениями готовности к повторному вы-
полнению упражнения с высокой интенсивностью. 

Продолжительность отдыха между сериями упражнений должна 
быть в 2-3 раза больше, чем между отдельными повторениями. В среднем 
она составляет 6-8 мин. Этого времени, как правило, бывает достаточно 
для восстановления оперативной работоспособности. О готовности к вы-
полнению следующей серии упражнений будет свидетельствовать сниже-
ние ЧСС до 90-100 уд./мин. Если же ЧСС после очередной серии упражне-
ний за 6-8 мин не возвращается к уровню 101-110 уд./мин, это свидетель-
ствует о весьма большой нагрузке или плохом состоянии здоровья. Даль-
нейшее выполнение скоростных упражнений следует прекратить. 

13. Характер отдыха активный, что способствует ускорению вос-
становления и поддержанию нервно-мышечного возбуждения на доста-
точно высоком уровне. Для этого следует применять упражнения, похожие 
по координации работы мышц на тренировочные упражнения. Например, 
ходьба и бег трусцой в паузах между скоростным бегом. Это способствует 
не только ускорению восстановления оперативной работоспособности, но 
и поддержанию специфической психомоторной настройки на выполнение 
следующего упражнения. Эффективны также упражнения в умеренном 
растягивании мышц, несущих основную нагрузку, и упражнения на рас-
слабление. 

14. Развитие быстроты осуществляют после тщательной разминки 
в начале основной части занятия. В системе смежных занятий развитие 
быстроты осуществляют после дня отдыха или после относительно легкого 
тренировочного занятия. 

В тренировке детей и подростков и физически слабо подготовленных 
взрослых людей проводят 1-2 занятия по развитию быстроты в неделю. В 
другие дни тренировочные занятия должны носить комплексный характер. 
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При выполнении упражнений с субмаксимальной интенсивностью 
(70-90 % индивидуальной максимальной скорости) и небольшом их объеме 
эффективны ежедневные занятия по развитию быстроты. 

В заключение следует подчеркнуть, что как в конкретном занятии, 
так и в системе смежных занятий объем упражнений, которые выполняют-
ся с предельной и околопредельной интенсивностью, должен быть не-
большим, поскольку они приводят к быстрой усталости. Выполнение ско-
ростных упражнений на фоне усталости будет оказывать содействие пре-
обладающему развитию скоростной выносливости, а не собственно быст-
роты. 

 
3.2.7. Методические рекомендации  
по предупреждению «скоростного барьера»  
и его устранению 
Для получения тренировочного эффекта при развитии быстроты не-

обходимо многократно повторять движения преимущественно с околопре-
дельной и предельной скоростью.  

Но функциональные возможности нервно-мышечного аппарата, от 
которых зависит скорость движений, возрастают значительно медленнее, 
чем происходит стабилизация параметров техники движений (временных, 
силовых, ритмических). 

Вследствие многократного повторения конкретного упражнения в 
относительно стандартных условиях (скорость движения, частота движе-
ний и их амплитуда, величина внешнего сопротивления и т. п.) формиру-
ется сначала динамический стереотип соответствующего движения, кото-
рый в дальнейшем переходит в косный стереотип. При этом попытка уве-
личить объем скоростных тренировочных нагрузок в обычных условиях не 
только не приводит к возрастанию быстроты, а, наоборот, способствует 
еще большей стабилизации параметров техники двигательного действия и, 
как следствие, быстроты его выполнения. Указанный парадокс трениро-
вочного эффекта Озолин назвал «скоростным барьером». 

1. Основной причиной возникновения скоростного барьера является 
однообразие средств, методов и условий, в которых выполняются физиче-
ские упражнения.  
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2. В занятиях с начинающими целесообразна возможно более позд-
няя узкая спортивная специализация в конкретном виде скоростных уп-
ражнений. Развитие быстроты в течение нескольких лет следует осуществ-
лять преимущественно за счет разносторонней физической подготовки. 

3. Для развития быстроты следует применять разнообразные физи-
ческие упражнения. При этом не следует спешить с выполнением упраж-
нений с максимальной скоростью. На начальных этапах достаточный тре-
нировочный эффект дает выполнение упражнений с интенсивностью 70-
90 % индивидуального максимума. Это позволяет значительно улучшить 
межмышечную координацию и снизить риск возникновения скоростного 
барьера. Положительный эффект дает также применение игрового и со-
ревновательного методов упражнения. 

4. Для предупреждения возникновения скоростного барьера в тре-
нировке хорошо физически подготовленных людей и квалифицированных 
спортсменов следует систематически сочетать выполнение упражнений с 
околопредельной и предельной скоростью в относительно стандартных и 
вариативных условиях. 

Для устранения скоростного барьера применяют преимущественно 
два методических приема: разрушение и угасание скоростного барьера. 

1. Разрушение скоростного барьера – это искусственно созданные 
условия, при которых человек вынужден выполнять упражнение с боль-
шей, чем в обычных условиях, скоростью. В циклических локомоциях 
можно применять буксировочные устройства и т. п. 

На разрушение скоростного барьера положительно влияет вариатив-
ное выполнение скоростных упражнений в облегченных и обычных, ус-
ложненных и обычных условиях. Следует подчеркнуть, что и облегчение, 
и усложнение должно быть таким, чтобы не приводило к искажению основ 
техники выполнения упражнения в обычных условиях. 

2. Угасание скоростного барьера. Его сущность состоит в том, что 
если какое-то скоростное упражнение продолжительное время (несколько 
месяцев) не выполнять, то происходит угасание (забывание) параметров 
его динамического стереотипа.  
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3.3. Основы методики развития выносливости 
 
 

3.3.1. Общая характеристика выносливости 
Под выносливостью принято понимать способность к эффективно-

му выполнению упражнения, преодолевая развивающееся утомление.  
Уровень развития этого качества обусловливается следующими фак-

торами:  
1) энергетическим потенциалом организма спортсмена и его соот-

ветствием требованиям конкретного вида спорта;  
2) эффективностью техники и тактики;  
3) психическими возможностями спортсмена, что обеспечивает не 

только высокий уровень мышечной активности в тренировочной и сорев-
новательной деятельности, но и отдаление и противодействие процессу 
развития утомления. 

Многообразие факторов, определяющих уровень выносливости в 
различных видах мышечной деятельности, побудило специалистов клас-
сифицировать виды выносливости на основе использования различных 
признаков: на общую и специальную; тренировочную и соревновательную; 
локальную; региональную и глобальную; аэробную и анаэробную; алак-
татную и лактатную; мышечную и вегетативную; сенсорную и эмоцио-
нальную; статическую и динамическую; скоростную и силовую.  

Разделение выносливости на эти виды позволяет в каждом конкрет-
ном случае осуществлять анализ факторов, определяющих проявление 
данного качества, подобрать наиболее эффективную методику его совер-
шенствования. Специфика развития выносливости в конкретном виде 
спорта должна исходить из анализа факторов, ограничивающих уровень 
проявления этого качества в соревновательной деятельности с учетом все-
го многообразия порождаемых ею требований к регуляторным и исполни-
тельным органам. 

Общая выносливость (согласно широко распространенным пред-
ставлениям) – способность спортсмена к эффективному и продолжитель-
ному выполнению работы умеренной интенсивности (аэробного характе-
ра), в которой участвует значительная часть мышечного аппарата. Однако 
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такое определение, несмотря на то что оно прочно утвердилось в специ-
альной литературе и спортивной практике, нельзя признать достаточно 
точным. Оно в полной мере приемлемо только по отношению к тем видам 
спорта и отдельным спортивным дисциплинам, уровень достижений в ко-
торых во многом определяется аэробной производительностью, – велоси-
педный спорт (шоссе), бег на длинные дистанции, лыжный спорт и др. Что 
касается спринтерских дистанций в видах спорта циклического характера, 
скоростно-силовых и сложнокоординационных, единоборствах и спортив-
ных играх, то по отношению к ним данное определение нуждается в уточ-
нении и дополнении, так как в структуру общей выносливости представи-
телей этих видов спорта входят прежде всего способности к длительной и 
эффективной работе скоростно-силового, анаэробного, сложнокоордина-
ционного характера. 

Игнорирование этого положения привело к серьезным ошибкам как 
в теории, так и в практике спорта.  

Увлечение развитием общей выносливости на основе продолжи-

тельной работы умеренной интенсивности в видах спорта, в которых 
аэробные возможности не являются профильными качествами, опреде-
ляющими спортивный результат, привело к негативным последствиям, 
часто носившим непреодолимый характер. Выражалось это в угнетении 
возможностей спортсменов к развитию скоростно-силовых и координаци-
онных способностей, освоении ограниченного объема технических прие-
мов и действий, ослаблении внимания к созданию функционального фун-
дамента для развития профильных в данном виде спорта качеств. 

Таким образом, общую выносливость следует определять как спо-

собность к продолжительному и эффективному выполнению работы не-
специфического характера, оказывающую положительное влияние на про-

цесс становления специфических компонентов спортивного мастерства 

благодаря повышению адаптации к нагрузкам и наличию явлений «перено-

са» тренированности с неспецифических видов деятельности на специфи-
ческие. Специальная выносливость – это способность к эффективному 

выполнению работы и преодолению утомления в условиях, детерминиро-

ванных требованиями соревновательной деятельности в конкретном виде 
спорта. Л.П. Матвеев (1977) предложил отличать «специальную трениро-
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вочную выносливость», которая выражается в показателях суммарного 
объема и интенсивности специфической работы, выполняемой в трениро-
вочных занятиях, микроциклах и более крупных образованиях тренировоч-
ного процесса, от «специальной соревновательной выносливости», которая 
оценивается по работоспособности и эффективности двигательных дейст-
вий, особенностям психических проявлений в условиях соревнований. 

Специальная выносливость является очень сложным многокомпо-
нентным качеством. Ее структура в каждом конкретном случае определя-
ется спецификой вида спорта и его отдельной дисциплины, вида соревно-
ваний. В зависимости от особенностей вида спорта специальная выносли-
вость преимущественно может быть рассмотрена как локальная или гло-
бальная, аэробная или анаэробная, статическая или динамическая, сенсор-
ная или эмоциональная и т. д. Углубление рассмотрения факторов, опреде-
ляющих конкретные проявления выносливости в том или ином виде спор-
та, неизбежно приводит к необходимости представить специальную вы-
носливость с учетом путей и механизмов энергообеспечения, психических 
проявлений, вовлекаемых в работу мышечных волокон, причин развития 
утомления и др. Лишь на этой основе удается обеспечить полноценное 

развитие специальной выносливости применительно к специфическим 

требованиям того или иного вида спорта. 
В числе прочих факторов особое место должно быть уделено энерге-

тическому обеспечению мышечной деятельности и путям расширения его 
возможностей. Применительно к подавляющему большинству видов спор-
та именно возможности системы энергообеспечения и умение рационально 
их использовать при выполнении двигательных действий, составляющих 
содержание тренировочной и соревновательной деятельности спортсме-
нов, специализирующихся в том или ином виде спорта или его конкретной 
дисциплине, приобретают решающее значение для достижения высоких 
показателей выносливости спортсменов [26]. 

Пути совершенствования основных компонентов подготовленности 
спортсменов, отражающих их способность к реализации имеющегося 
энергетического потенциала в конкретных условиях тренировочной и со-
ревновательной деятельности: 
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• подвижность процессов энергообеспечения, которая определяет 
быстроту активизации системы и вариативность ее функционирования в 
соответствии с особенностями конкретной мышечной деятельности; 

• экономичность как способность экономно и рационально исполь-
зовать энергию для достижения наивысших показателей работоспособно-
сти и эффективности двигательных действий; 

• устойчивость (емкость) как способность длительное время обес-
печивать производство энергии на заданном уровне интенсивности работы. 

 
3.3.2. Пути развития общей выносливости 
Развитие общей выносливости включает две основные задачи:  
1. Создание предпосылок для перехода к повышенным тренировоч-

ным нагрузкам;  
2. Перенос выносливости на избранные формы спортивных упраж-

нений. 
1 путь. У спортсменов, специализирующихся на длинных и средних 

дистанциях циклических видов спорта, развитие общей выносливости свя-
зано с повышением возможностей организма к эффективному выполнению 
работы большой и умеренной интенсивности, требующей предельной мо-
билизации аэробных способностей. В этом случае обеспечиваются условия 
для перенесения больших объемов тренировочной работы, полного вос-
становления после нагрузок, а также создаются необходимые предпосылки 
для проявления высокого уровня аэробных возможностей при специальной 
работе. 

2 путь. У спортсменов, специализирующихся на спринтерских дис-
танциях циклических видов, процесс развития общей выносливости значи-
тельно сложнее. Работа, направленная на повышение аэробных возможно-
стей, должна выполняться лишь в объеме, обеспечивающем эффективное 
выполнение специфической работы и протекание восстановительных про-
цессов, и в то же время не создавать препятствий для последующего раз-
вития скоростных качеств и совершенствования скоростной техники.  

Основной упор должен быть сделан на повышение работоспособно-
сти при выполнении различного рода общеподготовительных и вспомога-
тельных упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых ка-
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честв, анаэробных возможностей, гибкости и координационных способно-
стей. 

Таким образом, в современной системе спортивной подготовки про-
цесс развития общей выносливости следует рассматривать как базовый [24]. 

 
3.3.3. Пути развития специальной выносливости 
На ранних этапах подготовки спортсмен еще не в состоянии преодо-

леть всю соревновательную дистанцию с запланированной скоростью. Од-
нако выполнять большой объем работы с такой интенсивностью необхо-
димо, так как это способствует становлению соревновательной техники 
спортсмена, повышает его энергетический потенциал и экономичность ра-
боты, вырабатывает рациональную координацию двигательных и вегета-
тивных функций, совершенствует психику. Для развития этих специфиче-
ских качеств широко используют различные варианты интервального и 

непрерывного методов. 
1. При работе над развитием специальной выносливости основными 

являются специально-подготовительные упражнения, максимально при-
ближенные к соревновательным по форме, структуре и особенностям воз-
действия на функциональные системы организма, а также сочетание уп-
ражнений различной продолжительности при выполнении программы от-
дельного занятия. 

2. Развитие специальной выносливости бегунов предусматривает 
многократное прохождение отрезков дистанции с соревновательной или 
близкой к ней скоростью и непродолжительными паузами отдыха, прохо-
ждение соревновательных дистанций в условиях контрольных или офици-
альных соревнований.  

3. Часто упражнения выполняются в усложненных условиях (с ис-
пользованием специальных масок или трубок для затруднения дыхания; 
бегуны используют бег со специальными отягощениями или со специаль-
ными тормозными устройствами и т. п.). 

4. Интенсивность работы планируют так, чтобы она была близкой к 
планируемой соревновательной. Широко используют упражнения с интен-
сивностью, несколько превышающей планируемую соревновательную. 
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5. Если продолжительность отдельных упражнений невелика (на-
много меньше продолжительности соревновательной деятельности), то 
длительность интервалов отдыха между ними может быть небольшой. 
Она, как правило, должна обеспечивать выполнение последующего уп-
ражнения на фоне утомления после предыдущего.  

6. Однако следует учитывать, что интервал времени, в течение ко-
торого можно выполнить очередное упражнение в условиях утомления, 
весьма велик (например, после работы с максимальной интенсивностью 
продолжительностью 20-30 с работоспособность остается пониженной 
примерно в течение 1,5-3 мин).  

7. При планировании продолжительности пауз учитывают квали-
фикацию и степень тренированности спортсмена, следя за тем, чтобы на-
грузка, с одной стороны, предъявляла его организму требования, способ-
ные оказать тренирующее воздействие, а с другой – не была чрезмерной и 
в силу этого не оказывала бы неблагоприятного воздействия. 

8.  Когда отдельные тренировочные упражнения продолжительны, 
то паузы между повторениями могут быть длительными, так как в этом 
случае основное тренирующее воздействие оказывают сдвиги, происходя-
щие во время выполнения каждого отдельного упражнения, а не результат 
кумулятивного воздействия комплекса упражнений. 

 
3.3.4. Средства развития специальной выносливости 
Средства развития специальной выносливости включают в себя: 
1. Большое разнообразие средств и методов совершенствования 

технико-тактических действий. 
2. Тесную взаимосвязь процессов технико-тактического совершен-

ствования и развития специальной выносливости. 
3. Моделирование в условиях тренировочной деятельности всего 

возможного спектра состояний и реакций функциональных систем, харак-
терных для соревновательной деятельности. 

4. Вариативность условий внешней среды как при развитии специ-
альной выносливости, так и в процессе технико-тактического совершенст-
вования. 
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5. Совершенствование спортивной техники и тактики в различных 
функциональных состояниях спортсмена, в том числе и в состоянии утом-
ления, вырабатывает не только устойчивость навыков к существенным 
сдвигам во внутренней среде организма, но и обеспечивает тесную взаи-
мосвязь двигательной и вегетативных функций, их взаимную приспособ-
ляемость в достижении заданного конечного результата.  

6. Создание условий, усложняющих тренировочную и соревнова-
тельную деятельность: соревнования с более сильным соперником, в не-
привычных климатических условиях или в непривычное время дня, в ус-
ловиях необъективного судейства и т. п.  

7. Повышение психической устойчивости к преодолению тяжелых 
ощущений утомления, сопровождающих тренировочную и соревнователь-
ную деятельность в большинстве видов спорта.  

8. Знания о требованиях к психике спортсмена, которые предъяв-
ляются в конкретном виде спорта; таким образом, можно повысить спо-
собность переносить психические нагрузки, как различные методы трени-
ровки совершенствуют специфические волевые качества и др. 

9. Упражнения, максимально приближенные к соревновательным 
по особенностям воздействия на важнейшие функциональные системы и 
психологическое состояние спортсмена.  

Эффективность процесса повышения психической устойчивости за-
висит от организационных форм проведения тренировочных занятий.  

Здесь следует выделить два взаимосвязанных фактора. Первый из 
них предполагает такую организацию тренировочного процесса, при кото-
рой в группе занимаются равные по силам спортсмены, конкурирующие за 
место в команде. Это создает микроклимат постоянного соперничества при 
выполнении самых различных упражнений.  

Второй фактор связан с умением тренера предельно мобилизовать 
учеников на проявление максимальных показателей работоспособности 
при выполнении всех без исключения упражнений. Многие выдающиеся 
тренеры успехи своих учеников прежде всего связывают с атмосферой по-
стоянного соперничества, полной самоотдачи в процессе тренировочных 
занятий [24]. 
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3.3.5. Основные параметры тренировочной нагрузки  
при развитии мощности и емкости  
алактатного анаэробного процесса 
Работа максимальной интенсивности до 20 с [24] 
 

Таблица 18 
Основные параметры тренировочной нагрузки при развитии мощности и емкости  

алактатного анаэробного процесса 

Параметры нагрузки 
Направленность воздействия 

Мощность Емкость 
Продолжительность упражнений, с 5-25 30-90 
Мощность работы Максимальная Максимальная 

и околомаксимальная
Продолжительность пауз  
между упражнениями, мин 

1,5-3 2-6 

Количество упражнений в серии 3-4 3-4 
Количество серий в занятии 3-5 2-4 
Продолжительность пауз между сериями, мин 5-6 8-12 
 

1. Для повышения мощности алактатного анаэробного процесса 
применяются кратковременные высокоинтенсивные упражнения, вовле-
кающие значительную часть мышечной системы. Это естественно, по-
скольку максимальная мощность алактатного процесса развивается уже 
через 0,5-0,7 с после начала работы и может удерживаться в течение 7-12 с 
у лиц, не занимающихся спортом, и достичь 20-25 с у спортсменов высо-
кой квалификации.  

2. Применение таких упражнений способствует увеличению коли-
чества АТФ, особенно КФ в работающих мышцах, а также интенсифици-
рует процесс распада и ресинтеза высокоэнергетических фосфатов при вы-
полнении кратковременной работы максимальной интенсивности.  

3. Упражнения, обеспечивая предельную активацию алактатных ис-
точников энергии, не способны привести к более чем 50-60 % исчерпанию 
алактатных энергетических депо мышц. К практически полному исчерпа-
нию креатинфосфата в мышцах, а следовательно, и к повышению резервов 
макроэргических фосфатов приводит работа максимальной интенсивности 
в течение 30-90 с, т. е. такие упражнения, которые являются высокоэффек-
тивными и для совершенствования процесса гликолиза. Что касается АТФ, 
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то ее концентрация в мышцах снижается до уровня 60 % по отношению к 
данным, характерным для состояния покоя, даже при использовании мак-
симальных нагрузок алактатного и лактатного анаэробного характера [40]. 

4. Продолжительность и характер упражнений, направленных на 
повышение алактатных анаэробных возможностей, обусловливается спе-
цификой конкретного вида спорта.  

• При тренировке спортсменов, специализирующихся в легкоатле-
тических метаниях, прыжках, беге на 100 м и т. д., упражнения могут быть 
кратковременными (5-10 с – для повышения мощности и 15-30 с – для ем-
кости).  

• Для спортсменов, специализирующихся в видах спорта, соревно-
вательная деятельность в которых более продолжительна (бег на 200 и 
400 м), следует планировать более продолжительные упражнения: 15-25 с – 
для повышения мощности, 30-90 с – для повышения емкости алактатного 
анаэробного процесса.  

5. Длительность интервалов отдыха между отдельными упражне-
ниями и сериями определяется продолжительностью каждого упражнения, 
специализацией спортсмена, уровнем развития у него алактатных анаэроб-
ных возможностей, способностью организма спортсмена к восстановле-
нию высокоэнергетических фосфатов. Чем короче упражнения и выше 
анаэробный алактатный потенциал спортсмена, тем короче должны быть 
паузы между отдельными упражнениями и тренировочными сериями. 

Естественно, что планируя упражнения, стимулирующие алактатные 
анаэробные процессы, следует учитывать, что строго избирательного воз-
действия добиться не удается. Даже 10-15-секундная работа с максималь-
ной интенсивностью приводит к резкой интенсификации процесса глико-
лиза и в силу этого способствует не только повышению мощности алак-
татного процесса, но и мощности и подвижности лактатного анаэробного 
процесса [40]. 

6. Более продолжительные упражнения (60-90 с) приводят к макси-
мальному исчерпанию запасов макроэргов и, стимулируя расширение суб-
стратного фонда алактатного анаэробного процесса, одновременно явля-
ются эффективным средством повышения мощности лактатного анаэроб-
ного процесса  и подвижности аэробного процесса. 
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3.3.6. Основные параметры тренировочной нагрузки  
при развитии мощности и емкости  
лактатного анаэробного процесса   
Работа субмаксимальной интенсивности до 4 минут 
Стремление к совершенствованию мощности и емкости лактатного 

анаэробного процесса с учетом особенностей расходования мышечного 
гликогена в волокнах различного типа предопределяют достаточно широ-
кую вариативность продолжительности упражнений, длительности пауз 
между отдельными упражнениями, количества упражнений в сериях. 
Варьированием этих параметров нагрузки можно обеспечить преимущест-
венное воздействие на совершенствование различных составляющих лак-
татных анаэробных возможностей в направлении, оптимальном для кон-
кретного вида спорта, и добиться значительного повышения скорости ос-
вобождения энергии и величины субстратных фондов, достигнутых для 
использования в лактатном анаэробном процессе [24]. 

 
Таблица 19 

Основные параметры тренировочной нагрузки при развитии мощности и емкости  
лактатного анаэробного процесса 

Параметры нагрузки 
Направленность воздействия 

Мощность Емкость 
Продолжительность  
упражнения, с 

30-90 с 2-4 мин 

Мощность работы Максимальная, околомак-
симальная и субмаксималь-
ная анаэробная 

Субмаксимальная анаэроб-
ная, смешанная – анаэроб-
но-аэробная 

Продолжительность пауз 
между упражнениями, с, мин 

30-120 с 1-6 мин 

Количество упражнений  
в серии 

4-6 4-6 

Количество серий в занятии 3-5 3-4 
Продолжительность пауз 
между сериями, мин 

5-6 8-12 

 
1. При развитии емкости лактатного анаэробного процесса могут ис-

пользоваться и относительно кратковременные (30-60 с) упражнения. Одна-
ко в этом случае их количество в серии увеличивается таким образом, чтобы 
общая продолжительность работы составила от 3-4 до 5-6 мин. Между уп-
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ражнениями планируются непродолжительные паузы отдыха 10-15 с между 
30-секундными упражнениями и 20-30 с между 60-секундными.  

2. Спортсмены очень высокой квалификации, специализирующиеся 
в видах спорта, предъявляющих высокие требования к лактатным анаэроб-
ным возможностям, могут планировать в отдельном занятии до 30-40 три-
дцатисекундных (сериями по 6-12) упражнений, 20-30 шестидесятисе-
кундных (сериями по 3-6) и более. По мере увеличения объема работы 
преимущественно гликолитический путь ресинтеза АТФ сменяется аэроб-
ным и воздействие упражнений приобретает смешанный анаэробно-аэроб-
ный характер. 

3. Непродолжительные упражнения высокой интенсивности (30-60 с) 
прежде всего способствуют увеличению мощности и емкости лактатного 
анаэробного процесса в БСа- и БСб-волокнах, а увеличение продолжи-
тельности упражнений связано с развитием адаптации в МС-волокнах 
мышц.  

4. При планировании характера и продолжительности упражнений, 
интенсивности работы, количества упражнений следует строго учитывать 
специализацию спортсмена, увязывая содержание работы, направленной 
на повышение мощности и емкости алактатного анаэробного процесса, с 
требованиями соревновательной деятельности.  

 
3.3.7. Повышение мощности, емкости и подвижности  
аэробного процесса 
Работа субмаксимальной интенсивности от 4 минут до нескольких 

часов 
1. Для повышения аэробных возможностей используются интер-

вальный и непрерывный методы, работа может осуществляться как в рав-
номерном, так и переменном режимах. В основе интервальной тренировки 
лежит феномен увеличения систолического объема сердца во время пауз 
после относительно напряженной работы. Таким образом, в начале отдыха 
мышца сердца испытывает специфическое воздействие, превышающее то, 
которое наблюдается во время мышечной деятельности. Это позволило 
обосновать так называемую интервальную тренировку с воздействующими 
паузами, при которой на протяжении большей части работы и в течение 
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всего периода отдыха сохраняется максимальная величина систолического 
объема сердца. 

2. Применяя интервальный метод для повышения уровня аэробной 
производительности, необходимо руководствоваться следующими принци-

пами, основанными на физиологическом подходе: 
1. Продолжительность отдельных упражнений не должна превы-

шать 1-2 мин; 
• в зависимости от продолжительности упражнения паузы отдыха, 

как правило, находятся в диапазоне 45-90 с; 
• определяя интенсивность работы при выполнении упражнения, 

следует учитывать, что ЧСС должна быть в пределах 170-180 уд./мин к 
концу работы и 120-130 уд./мин к концу паузы. 

2. Увеличение ЧСС свыше 180 уд./мин во время работы и снижение 
ее ниже 120 уд./мин в конце паузы нецелесообразно, так как и в одном и 
другом случаях наблюдается уменьшение систолического объема. 

3. Интервальная тренировка в основном направлена на повышение 
функциональных возможностей сердца, которые в значительной мере обу-
словливают уровень аэробной производительности.  

4. Воздействие этого метода развивает способность спортсмена к 
интенсивной утилизации кислорода тканями, благоприятно сказывается на 
уровне гликолитический анаэробной производительности. 

5. Повышению запасов мышечного гликогена и способности к его 
окислению будут содействовать комплексы упражнений, выполняемых 
интервальным методов в течение 20-30 мин в режиме 30 с – работа, 30 с – 
отдых. Такая направленность тренировки характерна для бегунов на сред-
ние дистанции.  

6. Следует отметить также, что рационально построенная трениров-
ка аэробной направленности приводит к значительному увеличению мы-
шечного гликогена у тренированных спортсменов. Например, в трениро-
ванной мышечной ткани количество гликогена может быть в 2-2,5 раза 
больше, чем в нетренированной. 

Высокая эффективность интервального метода не должна отвле-
кать внимание от его существенных недостатков.  
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Во-первых, эффект, заключающийся в значительном увеличении 
производительности сердца, не является устойчивым; во-вторых, чрезмер-
ное увлечение интервальной тренировкой небезопасно для организма 
спортсмена, прежде всего для его сердца и центральной нервной системы.  

Кроме того, этот метод значительно уступает непрерывному в отно-
шении формирования эффективной адаптации мышечной ткани, эконо-
мичности работы. 

Применение непрерывного метода способствует совершенствованию 
практически всех основных свойств организма, обеспечивающих поступ-
ление, транспорт и утилизацию кислорода. Длительная работа обычно 
осуществляется при ЧСС 145-175 уд./мин (60-80 % VО2max), что весьма 
эффективно для повышения функциональных возможностей сердца. 

Особенно действенен этот метод для улучшения капилляризации 
мышц и совершенствования способностей, связанных с потреблением ки-
слорода непосредственно мышцами. 

В целом непрерывный метод приводит к более устойчивому повы-
шению аэробных возможностей, чем интервальный, способствуя построе-
нию хорошей основы для применения других методов тренировки. 

Если ставится задача повышения емкости аэробных процессов за 
счет увеличения гликогенных запасов мышц, то эффективными оказыва-
ются упражнения продолжительностью 30-45 мин.  

Независимо от метода, применяемого с целью повышения аэробных 
возможностей, интенсивность работы следует планировать на основании 
реакции организма спортсменов на предлагаемые упражнения и их ком-
плексы.  

Так, например, ориентируясь на показатели ЧСС, тренировочную ра-
боту можно разделить на три вида:  

1) поддержание уровня аэробных возможностей – ЧСС 120-
140 уд./мин; 

2) повышение аэробных возможностей – ЧСС 140-165 уд./мин;  
3) максимальное повышение аэробных возможностей – ЧСС 165-

185 уд./мин. 
Способность эффективной реализации энергетического потенциала 

совершенствуется параллельно с развитием различных двигательных ка-
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честв, совершенствованием техники и тактики, психологических возмож-
ностей спортсмена.  

В основу методики совершенствования устойчивости в деятельности 
систем энергообеспечения, проявляющейся в способности длительное 
время обеспечивать производство энергии на заданном уровне, должны 
быть положены: 

1) тесная взаимосвязь функциональной подготовки с процессом 
технико-тактического совершенствования; 

2) моделирование в условиях тренировочной деятельности всего 
возможного спектра состояний и реакций важнейших систем организма, 
характерных для соревновательной деятельности; 

3) обеспечение рационального взаимодействия лактатного анаэроб-
ного и аэробного процессов энергообеспечения, направленного на высоко-
эффективное использование субстратов – гликогена мышц и печени, жи-
ров; 

4) развитие психологической устойчивости к выполнению работы в 
условиях компенсируемого и явного утомления при высоком уровне мощ-
ности процессов энергообеспечения [24]. 

 
 
 
 

3.4. Основы методики развития гибкости  
 
 

3.4.1. Определение гибкости 
Гибкость – это способность человека выполнять движения в суста-

вах с возможно большей амплитудой. 
Строение опорно-двигательного аппарата человека позволяет выпол-

нять движения с большой амплитудой, но довольно часто из-за недостаточ-
ной эластичности мышц, связок и сухожилий она не может быть полностью 
реализована. Если внимательно проследить за выполнением определенного 
двигательного действия разными людьми, то нетрудно убедиться, что ам-
плитуда их движений будет разной. Например, чтобы поднять какой-нибудь 
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предмет с пола, один человек лишь наклонится, не сгибая ног, а другой вы-
нужден будет присесть [36]. 

В повседневной жизни, профессиональной и спортивной деятельности 
людям приходится выполнять разнообразные двигательные действия. Одни 
из них требуют незначительной амплитуды движений в суставах, а другие – 
околопредельной. Техникой некоторых двигательных действий вообще не-
возможно овладеть без определенного уровня развития подвижности в сус-
тавах.  

 
3.4.2. Для чего нужна гибкость  
Гибкость нужна для: 

− эффективного овладения рациональной техникой физических уп-
ражнений;  

− укрепления суставов;  

− повышения прочности и эластичности мышц, связок и сухожилий; 

− совершенствования координации работы нервно-мышечного аппа-
рата, что в значительной степени предотвращает возникновение травм 
опорно-двигательного аппарата; 

− уменьшения напряженности мышц; последнее приводит к паде-
нию силы и быстроты и возникновению усталости вследствие необходимо-
сти преодолевать дополнительное сопротивления мышц-антагонистов.  

Для обеспечения оптимальной подвижности опорно-двигательного 
аппарата необходимо развивать гибкость во всех суставах. 

 
3.4.3. Виды гибкости 
Активная гибкость – максимально возможная амплитуда движений, 

которую может проявить человек в определенном суставе без посторонней 
помощи, используя лишь силу собственных мышц, осуществляющих дви-
жения в этом суставе. Например, в положении стоя спиной к гимнастиче-
ской стенке медленно поднять ногу, по возможности, выше. Показатели ак-
тивной гибкости характеризуют не только степень растягиваемости мышц-
антагонистов, а и силу мышц, которые перемещают соответствующие звенья 
тела. 
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Пассивная гибкость – максимально возможная амплитуда движений в 
определенном суставе, какую человек способен продемонстрировать с по-
мощью внешних сил, создаваемых партнером, отягощением, действием дру-
гих звеньев собственного тела и т. п. Например, то же упражнение (подни-
мание ноги, стоя спиной к гимнастической стенке) может быть выполнено с 
помощью собственных рук. Человек обхватывает ногу руками и притягива-
ет ее к груди. Амплитуда пассивных движений значительно больше, чем 
амплитуда активных движений.  

Разность между пассивной и активной гибкостью называют резер-
вом гибкости. Чем больше показатель резерва гибкости, тем легче поддает-
ся развитию активная гибкость. 

Гибкость относительно легко и быстро развивается с помощью ра-
ционально организованной тренировки. За 3-4 месяца ежедневных занятий 
можно достичь 80-95 % анатомической подвижности в суставах [32]. 

Тем не менее развивать гибкость до предельных величин нет потреб-
ности, в особенности если учесть, что мышцы, связки и сухожилия должны 
выполнять важную защитную функцию по отношению к суставам. Чрез-
мерная их растяжимость может привести даже к повреждениям суставов.  

Гибкость следует развивать лишь до такого уровня, который обеспе-
чивает выполнение необходимых движений без препятствий. 

При этом величина гибкости должна быть несколько больше той мак-
симальной амплитуды, с которой выполняются движения. То есть должен 
быть определенный запас гибкости, позволяющий выполнять движения 
экономно, без дополнительных затрат энергии на преодоление сопротивле-
ния мышц-антагонистов.  

 
3.4.4. Факторы, влияющие на развитие гибкости 
Положительные факторы:  
– возрастание мышечной силы; 
– улучшение межмышечной координации; 
– овладение произвольным расслаблением мышц; 
– предварительное разогревание организма и повышение кровооб-

ращения; 
– создание спокойной деловой атмосферы на занятиях.  
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Отрицательно влияют на проявление гибкости такие факторы:  
– низкий уровень физической подготовленности; 
– низкая температура окружающей среды и в особенности тела;  
– значительная физическая усталость;  
– повышенный тонус мышц;  
– чрезмерное возбуждение или состояние психической депрессии. 
У людей, которые плохо координируют движения и не умеют произ-

вольно расслаблять мышцы, гибкость ниже и медленнее развивается.  
Подвижность в конкретном суставе обусловливается силой мышц, ко-

торые осуществляют движения в этом суставе, и их эластичностью, а так-
же эластичностью связок и сухожилий.  

Дело в том, что в движениях человека всегда объединяется сокраще-
ние одних мышц (синергистов) и адекватное растягивание других мышц 
(антагонистов). Кстати, среди мягких тканей опорно-двигательного аппара-
та мышцы имеют наибольшую способность к растягиванию. Во время рас-
тягивания они могут увеличивать свою длину на 30-40 и даже на 50 % по 
отношению к своей длине в состоянии покоя [24]. 

Отрицательно сказывается на эластичности мышц и связок повы-
шенный тонус мышц, возникающий вследствие: 

• чрезмерного возбуждения; 

• продолжительных силовых нагрузок;  

• значительной физической усталости человека.  
Развивать гибкость на фоне усталости нецелесообразно. 
Прежде чем выполнять упражнения для развития гибкости, следует хо-

рошо разогреть организм с помощью общеразвивающих упражнений и раз-
мять соответствующие мышцы.  

Уравновешенное состояние психики, эмоциональный подъем положи-
тельно влияют на проявление гибкости. И, наоборот, чрезмерное возбужде-
ние, раздраженность и подавленность сказываются отрицательно.  

Возрастная динамика естественного развития гибкости 
Рациональное планирование работы, которая направлена на развитие 

гибкости, требует учета возрастных изменений формирования подвижности 
в суставах.  
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В целом гибкость естественно улучшается до 14-15 лет. Но в разных 
суставах она имеет разную динамику развития. Так, подвижность в мелких 
суставах развивается быстрее, чем в массивных.  

Амплитуда движений в тазобедренных суставах гетерохронно возрас-
тает к 13-летнему возрасту. Наиболее высокие темпы ее прироста наблюда-
ются от 7 до 8 и от 11 до 13 лет. В дальнейшем она стабилизируется, а в  
16-17 лет начинает прогрессивно ухудшаться. Подвижность суставов позво-
ночника имеет несколько иную динамику. У девочек она возрастает до 14, а 
у ребят – до 15 лет. Если не применять упражнения для развития гибкости, 
то уже в юношеском возрасте амплитуда движений практически во всех 
суставах начинает постепенно уменьшаться. С возрастом регрессивные из-
менения в проявлении гибкости значительно увеличиваются. 

Форсированное развитие гибкости без надлежащего укрепления мышц, 
связок и сухожилий может вызвать расхлябанность в суставах, нарушение 
осанки. Отсюда вытекает необходимость оптимального сочетания развития 
гибкости с развитием силовых и других физических качеств, которые обес-
печивают гармоническое физическое развитие [37]. 
 

3.4.5. Средства развития гибкости 
Для развития гибкости применяют прежде всего такие упражнения, ко-

торые требуют большей амплитуды движений в суставах, чем в быту, про-
фессиональной или спортивной деятельности. Обобщая существующие 
представления относительно средств развития гибкости, можно выделить три 
разновидности упражнений:  

1. Силовые упражнения.  
2. Упражнения на расслабление мышц. 
3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. 
1. Силовые упражнения 
Положительно влияют на развитие активной гибкости в работе с физи-

чески слабо подготовленными людьми и в случаях, если в каком-то суставе 
большая разница между уровнем проявления пассивной и активной гибко-
сти. Наиболее эффективны упражнения и режимы их выполнения, которые 
способствуют совершенствованию внутримышечной и межмышечной коор-
динации и не приводят к значительному возрастанию мышечной массы. Си-
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ловые упражнения целесообразно сочетать с выполнением упражнений в 
произвольном расслаблении соответствующих мышц и упражнений на рас-
тягивание этих же мышц. Такое сочетание положительно влияет как на раз-
витие силы, так и на развитие гибкости. 

2. Упражнения на расслабление мышц 
Способность к произвольному (сознательному) расслаблению мышц 

способствует улучшению подвижности в суставах на 12-15 %. Она связана 
с совершенствованием тормозных процессов в ЦНС и, как следствие, сни-
жением тонуса мышц и улучшением их эластичности [37]. Физические уп-
ражнения для развития способности к произвольному расслаблению мышц 
делятся на шесть групп: 

1. Произвольное быстрое напряжение с последующим, по возмож-
ности большим, быстрым и полным расслаблением этих же мышц. Напри-
мер, на 1-2 резко сжать кулаки, на 3-4 – быстро расслабить мышцы кисти.  

2. Свободное покачивание руками в плечевых, локтевых и лучеза-
пястных суставах за счет незначительного сгибания и толчкообразного 
разгибания в тазобедренных и коленных суставах.  

3. Хлыстоподобные движения расслабленными руками за счет рез-
ких поворотов туловища. 

4. Потряхивания руками, ногами и туловищем. 
5. Расслабленные «падения» рук, ног (в положении лежа на мягком 

мате) и туловища. 
6. Комбинированные упражнения. Например, из основной стойки 

на 1-2 – руки вверх, 3 – резко напрячь все мышцы рук, 4 – расслаблен-
ное падение рук. Упражнения в произвольном расслаблении мышц целесо-
образно выполнять непосредственно перед упражнениями на растягивание, 
между сериями упражнений на растягивание и между сериями упражнений 
на развитие силы. 

3. Упражнения на растягивание 
Упражнения на растягивание делятся на три группы – активные, пас-

сивные и комбинированные. Каждая из указанных групп, в свою очередь, 
делится на подгруппы.  
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Активные упражнения 
Их суть в том, что движения в суставах осуществляются вследствие 

произвольного напряжения и сокращения мышц-синергистов и адекватного 
расслабления и растягивания мышц-антагонистов. 

По характеру выполнения активные упражнения разделяют на: 

− медленные движения;  
− упругие движения; 
− маховые движения.  
Эти упражнения можно выполнять как без отягощений, так и с до-

полнительными отягощениями. 
К медленным движениям относятся: наклоны головы и туловища 

вперед, назад, влево, вправо; повороты головы или туловища; круговые 
движения головы, туловища и конечностей; поднимание и отведение ниж-
них конечностей и т. п.  

• Выполняют их плавно, стремясь достичь большей амплитуды в 
каждом последующем повторении.  

• При выполнении этих упражнений невозможно достичь макси-
мальной (для соответствующего сустава) амплитуды, поэтому они недос-
таточно эффективны для быстрого увеличения гибкости, а тем более – для 
достижения максимально возможной амплитуды движения. Но недооцени-
вать их не следует.  

• На начальных этапах занятий физическими упражнениями они 
способствуют развитию активной гибкости. 

• Эффективность медленных движений возрастает, если выполнять 
их с дополнительными отягощениями (гантели, набивные мячи, гимнасти-
ческие палки и т. п.). Величины отягощений могут колебаться в большом 
диапазоне и зависят от уровня физической подготовленности человека и 
суставов, в которых выполняется движение.  

• Но следует придерживаться общего правила – в медленных плав-
ных движениях на растягивание величина дополнительного отягощения не 
должна быть больше 50 % максимальной силы мышц, которые растягива-
ются [24]. 

При выполнении упругих движений, в отличие от медленных, не 
происходит возвращение звеньев тела в исходное положение после дости-
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жения максимальной амплитуды, а лишь делается незначительное обрат-
ное движение (амплитуда, в зависимости от суставов, составляет от 3-5 до 
20-25 см) и сразу же мягким пластическим движением повторяют упраж-
нение с установкой достичь еще большей амплитуды.  

Так повторяют несколько раз подряд (обычно 3-6), а потом возвра-
щаются в исходное положение и снова выполняют несколько упругих 
движений. Например, из стойки ноги вместе, руки вниз плавно выполнить 
наклон вперед, стараясь коснуться пола кончиками пальцев, потом немно-
го выпрямиться (амплитуда 15-25 см) и сразу же мягким плавным движе-
нием повторить наклон, стараясь коснуться пола кулаками; снова немного 
выпрямиться и повторить наклон с касанием пола ладонями. После этого 
возвратиться в исходное положение и снова повторить упражнение. 

Амплитуда движений при выполнении упругих движений несколько 
больше, чем при выполнении медленных движений, что содействует более 
эффективному развитию активной гибкости.  

• Ритмичное чередование напряжения и расслабления мышц поло-
жительно влияет на совершенствование межмышечной координации, на 
возрастание температуры соответствующих мышц и кровотока в них, что 
также положительно сказывается на развитии гибкости.  

• Выполнение упругих движений требует меньше времени и энер-
гии в сравнении с медленными и маховыми движениями, поскольку не 
нужно каждый раз выполнять движение по всей амплитуде. Подавляющее 
большинство повторений выполняется в наиболее действенной фазе ам-
плитуды движения.  

• Выигрыш во времени и энергозатратах позволяет выполнить 
большее количество повторений и получить больший тренировочный эф-
фект. 

• Эффективность упругих движений возрастает при использовании 
дополнительных отягощений. При значительных отягощениях (около 50 % 
максимальной силы растягиваемых мышц) достигается двойной трениро-
вочный эффект.  

• Во-первых, увеличивается амплитуда движений, а следовательно, 
лучше развивается гибкость.  



Погодин В.В.  126 Методические рекомендации по подготовке и сдаче нормативов комплекса ГТО 

 

• Во-вторых, возрастает сила мышц, что также положительно ска-
зывается на активной гибкости, в особенности если она значительно ниже, 
чем пассивная. Но растягивание мягких тканей в упругих, так же как и в 
медленных движениях непродолжительно по времени.  

Эти упражнения мало эффективны для развития пассивной гибкости. 
Маховые движения – это движения конечностями, которые начи-

наются за счет напряжения мышц и продолжаются по инерции. Например, 
из исходного положения основная стойка на размах правой рукой вперед-
вверх-назад, а левой одновременно мах назад; на два – махом изменение 
положений рук и т. д. Из этого исходного положения можно также выпол-
нять круговые движения руками вперед или назад. 

• За счет инерции в маховых движениях можно достичь большей 
амплитуды, чем в медленных и упругих. Однако они менее эффективны 
для развития гибкости, чем другие упражнения. Вероятно, это обусловли-
вается кратковременностью растягивания мышц, связок и сухожилий и от-
сутствием существенных силовых напряжений.  

• Эффективность маховых упражнений возрастает при использова-
нии дополнительных отягощений. Но их величину следует выбирать очень 
осторожно, поскольку они значительно увеличивают силу инерции движе-
ния конечностей. При возникновении «стретчинг-рефлекса» это может 
привести к травмированию суставов, мышц, связок и сухожилий. 

• Следует заметить, что именно после выполнения маховых дви-
жений с большой скоростью и амплитудой часто на следующий день в 
мышцах ощущается боль. Очевидно, это следствие микротравм, которые 
возникли при растягивании напряженных мышц («стретчинг-рефлекс») [1]. 

Пассивные упражнения 
При их выполнении перемещение звеньев тела относительно друг 

друга происходит не за счет преодолевающей работы мышц соответст-
вующего сустава, а под влиянием внешних сил.  

• В качестве внешней силы широко применяют действия партнера, 
например, наклоны вперед из положения сидя на полу, ноги вместе. Парт-
нер все с большей силой нажимает руками на спину в каждом наклоне и 
тем помогает увеличить амплитуду движений. 
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• Естественно, что в пассивных движениях можно достичь значи-
тельно большей амплитуды, чем в активных. Но перенос пассивной гибко-
сти на активную довольно ограничен. Большая пассивная подвижность яв-
ляется лишь предпосылкой для развития активной гибкости с помощью 
активных комбинированных упражнений. 

• Следует отметить, что с помощью пассивных упражнений можно 
довольно быстро достичь значительной подвижности в суставах. Но после 
прекращения занятий она и теряется значительно быстрее, чем достигну-
тая с помощью активных упражнений.  

Более стойкий тренировочный эффект дает систематическое сочета-
ние пассивных и активных упражнений. 

Комбинированные упражнения 

• Их сущность состоит в объединении в одном упражнении актив-
ной и пассивной фаз, динамического и статического режимов работы 
мышц. Например, из исходного положения, стоя левым боком к гимнасти-
ческой стенке хват левой рукой за рейку на уровне плеча махом поставить 
правую ногу пяткой на определенную гику; захватить руками голень пра-
вой ноги и притянуть к ней туловище; удерживать такое положение 5-10 с 
и снова повторить упражнение. 

• Комбинированные упражнения применяются преимущественно 
на завершающем этапе развития гибкости и на этапе ее сохранения.  

• Они эффектны для развития как пассивной, так и активной гиб-
кости, позволяют расширить адаптационные возможности организма бла-
годаря увеличению разнообразия тренировочных влияний и повышению 
эмоционального фона занятий. 

Наиболее стойкий эффект в развитии гибкости дает систематическое 
изменение упражнений из разных групп [1]. 

 
3.4.6. Методика развития гибкости 
Тренировочный процесс по развитию гибкости следует разделять на 

два этапа:  
1 – этап увеличения амплитуды движений в суставах до оптимальной 

величины;  



Погодин В.В.  128 Методические рекомендации по подготовке и сдаче нормативов комплекса ГТО 

 

2 – этап сохранения подвижности в суставах на достигнутом уровне 
[26]. 

В двигательной деятельности человека проявляется преимуществен-
но активная гибкость, но функциональной предпосылкой ее развития явля-
ется достаточный уровень развития пассивной гибкости.  

• В начале занятий по развитию гибкости преимущество следует 
отдавать средствам развития пассивной гибкости, а по достижении необ-
ходимого ее уровня акцент переносить на развитие активной гибкости. 

• Активная гибкость развивается в 1,5-2 раза медленнее, чем пас-
сивная. Отсюда и соотношение средств развития активной и пассивной 
гибкости должно быть адекватным. 

• Разное время необходимо и для развития подвижности в разных 
суставах. Так, максимальной подвижности в лучезапястных суставах мож-
но достичь в 3-5 раз быстрее, чем в тазобедренных.  

• Оптимальная продолжительность отдельного упражнения может 
колебаться от 15-20 с до нескольких минут. При определении продолжи-
тельности упражнения следует учитывать, что в начале его выполнения 
невозможно сразу достичь максимальной амплитуды движения.  

• Сопротивление мягких тканей растягиванию уменьшается посте-
пенно, и лишь через 10-15 с после начала упражнения (пассивное растяги-
вание или многократное повторение упругих движений) достигается мак-
симальная амплитуда движения. Она может сохраняться в течение 15-30 с, 
а потом начнет уменьшаться вследствие усталости.  

• Целесообразно планировать выполнение тренировочных заданий 
сериями по 10-20 повторений. Нижняя граница – для начинающих, а верх-
няя – для хорошо тренированных людей.  

• В одном занятии выполняют 3-5 серий упражнений для конкрет-
ного сустава, а потом переходят к развитию подвижности в другом суставе.  

• Чтобы повысить эмоциональный фон занятия и его эффектив-
ность, целесообразно применять разнообразные упражнения. Например, 
для развития подвижности в тазобедренных суставах можно выполнять от-
ведения ноги в сторону и назад, подъем вперед, ходьбу с поочередными 
махами назад, «шпагат» и т. п. Выполняя каждое упражнение по 10-12 раз, 
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можно достичь необходимого тренировочного эффекта и снизить психиче-
скую напряженность. 

• При выполнении упражнений на растягивание, амплитуду дви-
жений увеличивают постепенно. При этом в каждом следующем повторе-
нии стараются достичь большей амплитуды или по крайней мере сохра-
нить ее.  

• Для достижения большей амплитуды целесообразно применять 
предметные цели. Например, в наклонах вперед дотянуться до пола кончи-
ками пальцев, потом кулаками, ладонями; дотянуться носком маховой но-
ги до мячика, который подвешен на одной высоте, а потом на большей вы-
соте и т. п. 

Продолжительность интервалов отдыха 

• Продолжительность интервалов отдыха между упражнениями и 
между сериями упражнений может колебаться в широком диапазоне – от 
10-20 с до нескольких минут. Она зависит от характера упражнений, их 
продолжительности и уровня подготовленности человека.  

• После многократных повторений маховых движений ногой необ-
ходим более продолжительный отдых, чем после 10-секундного пассивно-
го растягивания мышц, связок и сухожилий лучезапястного сустава.  

• Продолжительные интервалы пассивного отдыха (свыше 8-10 мин) 
приводят к уменьшению подвижности в суставах и снижению эффектив-
ности тренировки. 

• Кратковременные интервалы отдыха (10-20 с) целесообразно 
проводить пассивно. Более продолжительные паузы следует заполнять 
медленной ходьбой, упражнениями на расслабление.  

• Положительно влияет на восстановление эластичности мышц  
тепло, легкий массаж.  

•  Более целесообразно после разминки обучать технике физиче-
ских упражнений или развивать силовые или скоростные качества, а затем 
гибкость.  

Если же в одном занятии объединяют развитие гибкости и выносли-
вости, то сначала следует решить первую задачу, а потом вторую. 
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3.5. Основы методики развития координации 
 
 

3.5.1. Общая характеристика  
координационных способностей  
Слово «координация» латинского происхождения. Оно означает со-

гласованность, объединение, упорядочение. Относительно двигательной 
деятельности человека употребляется для определения степени согласо-
ванности его движений с реальными требованиями окружающей среды. 
Например, поскользнувшись, один человек с помощью компенсаторных 
движений восстанавливает равновесие, а другой – падает. Очевидно, пер-
вый из них имеет более высокий уровень согласованности движений, а 
следовательно, и более развитые координационные способности. 

Координация – это способность человека рационально согласовы-

вать движения звеньев тела при решении конкретных двигательных задач. 
Координация характеризуется возможностью людей управлять 

своими движениями.  
Координационные способности человека очень разнообразны и спе-

цифичны. Однако их можно дифференцировать на отдельные группы по 
особенностям проявления, критериям оценки и факторам, которые их обу-
словливают [37].  

 
3.5.2. Виды координационных способностей 
1. Способность к управлению временными, пространственными и 

силовыми параметрами движений. 
2. Способность к сохранению равновесия. 
3. Чувство ритма. 
4. Способность к ориентированию в пространстве. 
5. Способность к произвольному расслаблению мышц. 
6. Координированность движений (ловкость) [24]. 
В реальной бытовой, производственной или спортивной двигатель-

ной деятельности все названные координационные способности проявля-
ются не в чистом виде, а в сложном взаимодействии. В конкретных ситуа-
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циях отдельные координационные способности играют ведущую роль, а 
другие – вспомогательную. При этом возможно мгновенное изменение их 
значимости в связи с изменением внешних условий. 

1. Способность к управлению временными, пространственными 
и силовыми параметрами движений. Способность к регуляции разнооб-
разнейших параметров движений обусловливается точностью двигатель-
ных ощущений и восприятий, которые часто дополняются слуховыми и 
зрительными. Удивительной способностью тончайшей оценки и регуляции 
динамических, временных и пространственных параметров движений вла-
деют спортсмены высокого класса. Так, бегуны высокой квалификации на 
средние дистанции способны преодолевать 400-метровые отрезки с задан-
ным временем (52, 54 или 55 с), не допуская ошибки более 0,2-0,3 с. Не 
менее впечатляющи и способности футболистов или боксеров регулиро-
вать силу удара, оценивать пространственные и временные параметры 
двигательной деятельности. 

В основе методики совершенствования способности к оценке и регу-
ляции движений должен быть такой подбор тренировочных воздействий, 
которые обеспечивали бы повышенные требования к деятельности анали-
заторов относительно точности пространственных, временных и динами-
ческих параметров движений.  

• Эффективным средством является активизация функции одних 
анализаторов за счет искусственного исключения других [5]. В частности, 
исключение зрительного анализатора (выполнение движений с закрытыми 
глазами) активизирует функцию проприорецептивной чувствительности и 
способствует повышению эффективности управления динамическими, 
пространственными и временными параметрами движений. 

• Целесообразным будет и выраженное влияние на один из анали-
заторов для целенаправленного формирования оптимального ритма или 
темпа движений. С этой целью, например, используются звуковые или све-
товые ритмы, что способствует формированию целесообразного темпа и 
ритма циклических движений. 

• Важное значение имеют упражнения, направленные на улучше-
ние точности мышечных восприятий или ощущений параметров движения. 
Так, для совершенствования чувства мяча при броске, ударе, приеме или 
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передаче используют мячи разных размеров и массы, широкую вариатив-
ность силы бросков, ударов и дальности полета. Для совершенствования 
чувства спортивного снаряда в легкой атлетике используют ядра и копья 
разных размеров и массы [18]. 

• Важным элементом в методике является широкое варьирование 
разными характеристиками нагрузки (характер упражнений, их продолжи-
тельность, интенсивность) и отдыха (продолжительность, характер) в про-
цессе выполнения тренировочных заданий. 

• Применение вариативных отягощений при выполнении движений 
активизирует функционирование сенсорной системы, содействует сниже-
нию порогов суставно-мышечной чувствительности и улучшению способ-
ности к дифференциации и обработке афферентной сигнализации.  

2. Способность к сохранению равновесия. Равновесие, как способ-
ность к сохранению устойчивой позы, может проявляться в статических и 
динамических условиях, при наличии опоры и без нее.  

Способность к сохранению равновесия обусловливается совокупной 
мобилизацией возможностей зрительной, слуховой, вестибулярной и сома-
тосенсорной систем. Естественно, что конкретная ситуация двигательной 
деятельности, связанная с сохранением равновесия, определяет ведущими 
те или иные системы. Чаще всего проявление равновесия обусловливают 
соматосенсорная и вестибулярная системы. Тем не менее ограничение или 
исключение зрения во всех случаях связано со снижением способности че-
ловека поддерживать равновесие. 

Следует различать два механизма сохранения равновесия.  
Первый проявляется, когда сохранение равновесия определяется ос-

новной двигательной задачей.  
Второй механизм реализуется, если реакции позы входят в состав 

движений со сложной координацией и любая из этих реакций имеет пре-
дупредительный, а не рефлекторный характер и является составной частью 
программы двигательного действия. При реализации как первого, так и 
второго механизма основная роль принадлежит переработке афферентной 
информации, поступающей от анализаторов. При этом основное значение 
имеет суставно-мышечная проприорецепция. Дополнительная информация 
поступает от зрительного и вестибулярного анализаторов. 
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Каждому отклонению тела от оптимального положения должно со-
путствовать усилие по его восстановлению. При этом часто возникает «ги-
перкомпенсация», когда проекция общего центра масс тела по инерции 
«проскакивает» оптимальное положение. В этом случае возникают воз-
вратно-колебательные движения, которые называют балансированием. По-
казатели амплитуды и частоты колебаний, времени фиксации положения 
тела и их соотношения характеризуют статодинамическую устойчивость 
человека. Например, с возрастанием спортивного мастерства акробатов 
уменьшается амплитуда колебаний тела и системы тел, а частота коррек-
ций и время сохранения сложных равновесий увеличивается. 

Существует положительный перенос способности к поддержанию 
устойчивости в сходных условиях. Однако это касается упражнений, кото-
рые подобны по основным биомеханическим характеристикам. Если эти 
условия разные, например, гимнастические упражнения и борьба в стойке, 
то взаимосвязь практически отсутствует. 

3. Чувство ритма как способность точно воссоздавать пространст-
венные, временные, силовые, скоростно-силовые и пространственно-вре-
менные параметры движений в значительной мере обусловливает эффек-
тивность разнообразных двигательных действий.  

При подборе упражнений и методов их выполнения основное внима-
ние обращается на формирование рациональной последовательности и 
взаимосвязи разных элементов движений во всем многообразии их дина-
мических и кинематических параметров. Внимание занимающихся акцен-
тируется как на рациональном перемещении отдельных звеньев тела, так и 
на последовательности и величине усилий, на чередовании напряжения 
одних мышечных групп с адекватным расслаблением других. 

На начальных этапах формирования чувства ритма преимущество 
следует отдавать применению относительно простых упражнений, а слож-
ные расчленять на отдельные элементы. При этом внимание занимающих-
ся сначала концентрируется на общем воспроизведении ритма упражнения 
и комплексном восприятии, анализе и коррекции разных параметров дви-
гательной деятельности (направление и амплитуда движений, последова-
тельность и величина усилий, скорость и ускорение и т. п.). В дальнейшем 
акцент смещается на выборочное совершенствование отдельных парамет-
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ров двигательного действия. Например, по возможности точное воспроиз-
ведение оптимальной траектории движения или величины усилий. 

Эффективность развития чувства ритма зависит от активности моби-
лизации психических процессов. Полезной здесь может быть идеомотор-
ная тренировка. Она дает возможность человеку путем мысленного вос-
произведения звуковых, зрительных, тактильных и проприорецептивных 
восприятий лучше усвоить рациональный ритм движений по показателям 
направления, амплитуды и скорости движения, величины приложенных 
усилий и т. п. 

При этом необходимо ориентировать учеников на точное мысленное 
воспроизведение основных параметров двигательных действий, а также на 
концентрацию внимания на определяющих звеньях конкретного двигатель-
ного действия и на их рациональной последовательности и взаимосвязи. 

4. Способность к ориентированию в пространстве определяется 
умением человека оперативно оценить сложившуюся ситуацию относи-
тельно пространственных условий и отреагировать на нее рациональными 
действиями, обеспечивающими эффективное выполнение двигательной 
задачи. 

Для совершенствования способности к ориентированию в простран-
стве важное значение имеет тренировка произвольного внимания. Она со-
стоит в формировании способности выделять из разнообразных раздражи-
телей именно те, которые значимы для ориентации в конкретной ситуации.  

При этом следует развивать как способность удерживать в поле зре-
ния большое количество значимых раздражителей (объем внимания), так и 
способность быстро переключать внимание с одного раздражителя на дру-
гой, то есть изменять объем внимания (подвижность внимания). 

Если задачей является сосредоточение на основных раздражителях, 
следует помнить, что существует два типа сосредоточения – напряженный 
и расслабленный. Напряженное сосредоточение связано с концентрацией 
внимания при постоянном психическом усилии. Оно может сопровождать-
ся нарушением дыхания, напряжением мимических мышц. Такой тип вни-
мания характерен для спортсменов низкой квалификации или тех, кто спе-
циально не работает над его сосредоточением. Расслабленный тип, наобо-
рот, связан со спокойной манерой поведения, определенной отрешенно-
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стью от посторонних раздражителей, естественным и спокойным выраже-
нием лица, мягким и стойким вниманием. Именно расслабленный тип со-
средоточения внимания способствует тому, что сигналы анализаторов 
очень легко достигают сознания, быстрее обрабатываются и реализуются в 
эффективных двигательных действиях. 

Следует подчеркнуть, что объем внимания, его подвижность и со-
средоточенность могут быть существенно расширены как путем примене-
ния специальных психологических упражнений, так и в процессе выпол-
нения разнообразных физических упражнений. 

5. Способность к произвольному расслаблению мышц. При вы-
полнении разнообразных движений наблюдается непрерывное изменение 
степени напряжения и расслабления разных мышц и мышечных групп, ра-
циональное чередование сложнейших композиций режимов их деятельно-
сти. При этом разные мышцы и мышечные группы выполняют разные 
функции. Одни обеспечивают выполнение движений и преодоление со-
противления за счет произвольного сокращения, работа других мышц на-
правлена на сохранение устойчивости позы. Мышцы, не участвующие в 
выполнении конкретных движений, находятся в состоянии расслабления, 
создающего условия для экономного, свободного, с широкой амплитудой 
движения выполнения упражнений. Произвольное расслабление мышц яв-
ляется одним из важнейших факторов обеспечения эффективного выпол-
нения бытовых, производственных и спортивных движений. 

Повышенная напряженность мышц существенно снижает координи-
рованность движений, уменьшает их амплитуду, ограничивает проявление 
скоростных и силовых качеств, приводит к излишним энергетическим тра-
там, снижая экономичность работы и выносливость и, как следствие, отри-
цательно влияет на результативность двигательной деятельности. 

Для развития способности к произвольному расслаблению мышц 
применяют специальные физические упражнения и средства совершенст-
вования психической регуляции степени их напряженности. 

Повышению эффективности выполнения упражнений для развития 
способности к произвольному расслаблению мышц способствуют сле-
дующие методические приемы: 
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• формирование у занимающихся установки на необходимость рас-
слабления мышц и быстрый переход от напряжения к расслаблению; 

• максимальное разнообразие методики выполнения упражнений 
(широкий диапазон интенсивности, резкое изменение интенсивности, при-
менение упражнений разной продолжительности и т. п.); 

• выполнение упражнений в разных функциональных состояниях 
(устойчивое состояние, компенсированное утомление, явное утомление, 
повышенное эмоциональное возбуждение и т. п.) с установкой на расслаб-
ление мышц; 

• систематический контроль за расслаблением мышц лица, что 
способствует снижению общей напряженности скелетных мышц (Плато-
нов, Булатова, 1995); 

• совершенствованию психической регуляции работы мышц спо-
собствует обучение произвольному напряжению и расслаблению мышц и 
мышечных групп во всем диапазоне их функциональной активности (от 
предельного напряжения до полного расслабления) в положении стоя, сидя 
или лежа. Например, сидя в кресле, напрячь, а потом расслабить четырех-
главые мышцы бедер. При этом следует в каждой следующей попытке 
увеличивать диапазон функциональной активности соответствующих 
мышц (степень напряжения и расслабления, скорость перехода от напря-
жения к расслаблению, от умеренной к большой); 

• систематический двигательный и мысленный контроль за вели-
чиной приложенных усилий и степенью мышечной активности способст-
вует тому, что человек постепенно запоминает, какие ощущения ассоции-
руются у него с разной степенью функциональной активности мышц, 
вплоть до их полного расслабления. 

6. Координированность движений – это способность к рациональ-
ному проявлению физических качеств и перестройке двигательных дейст-
вий в конкретных условиях на основе имеющегося запаса двигательных 
умений и навыков.  

Она имеет важное значение в экстремальных условиях двигательной 
деятельности, в особенности в условиях дефицита пространства и времени. 
В спорте – это единоборства, спортивные игры и сложнокоординационные 
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виды. Но даже в относительно простых по координации работы нервно-
мышечного аппарата движениях (ходьба, бег, плавание и т. п.) хорошая 
координированность способствует уменьшению энергозатрат на единицу 
выполненной работы за счет постоянного приспособления кинематических 
и динамических параметров соответствующих движений (длина шага, тра-
ектория движения звеньев тела, темп, величина усилия и т. п.) к текущим 
функциональным возможностям человека. 

Координированность движений тесно связана с другими разновидно-
стями координационных способностей и, в первую очередь, со способно-
стью к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных 
параметров движений.  

 
3.5.3. Факторы, обусловливающие проявление  
координационных способностей 
1. Способность к восприятию и анализу движений. 
2. Наличие образов динамических, временных и пространственных 

характеристик движений собственного тела и разных его частей в сложном 
их взаимодействии.  

3. Понимание человеком поставленной перед ним двигательной за-
дачи; способность к формированию плана и конкретного способа решения 
соответствующей двигательной задачи. 

4. Оперативный контроль параметров движений, которые выпол-
няются, и обработка его результатов. В этом механизме особую роль игра-
ет точность афферентных импульсов, поступающих от рецепторов мышц, 
сухожилий, связок, суставных хрящей, а также от зрительного и вестибу-
лярного анализаторов, и эффективность оценивания этих импульсов ЦНС, 
точность и рациональность эфферентных импульсов, которые обеспечи-
вают качество выполняемых движений. 

5. Моторная (двигательная) память. Другими словами – это качест-
во ЦНС запоминать движения и при необходимости воссоздавать их 
(Бернштейн, 1966). В частности, моторная память спортсменов высокого 

класса, особенно специализирующихся в сложнокоординационных видах 
спорта, единоборствах и спортивных играх, включает много навыков раз-
нообразной сложности, что способствует проявлению высокого уровня 
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координационных способностей при овладении новыми движениями, в ус-
ловиях воспроизведения наиболее эффективных движений при дефиците 
времени и пространства, в состоянии усталости, при противодействии со-
перника, при необходимости импровизации в непредвиденных сложных 
ситуациях и т. п. Именно наличие эффективных заготовок в моторной 

памяти обусловливает быстрые и эффективные двигательные действия в 
ситуациях, когда ЦНС не успевает обработать информацию, которая по-
ступает от рецепторов. 

6. Эффективная внутри- и межмышечная координация. Способ-
ность быстро активизировать необходимое количество двигательных еди-
ниц, обеспечивать оптимальное взаимодействие мышц-синергистов и 
мышц-антагонистов, быстрый и эффективный переход мышц от напряже-
ния к расслаблению присущи людям, отличающимся высоким уровнем ко-
ординационных способностей. 

7. К факторам, которые обусловливают способность человека к эф-
фективному произвольному расслаблению мышц, относятся эффектив-
ность психической регуляции работы мышц, толерантность к эмоциональ-
ному стрессу, оптимальное психическое напряжение во время занятий [26].  

 
3.5.4. Возрастная динамика естественного развития  
координационных способностей 
1. Статическое и динамическое равновесие прогрессивно возрастает 

от 3 до 13 лет.  
Способность детей к сохранению статического равновесия от 1-го ко 

2-му классу существенно ухудшается, а потом в течение двух лет непре-
рывно возрастает. В 5-м классе она ухудшается до уровня третьеклассни-
ков и фактически на этом уровне стабилизируется в течение трех лет. У 
девятиклассников она значительно возрастает, а в 11-м классе снова суще-
ственно ухудшается. 

Довольно четко проявляются три возрастных периода бурного есте-
ственного развития динамического равновесия: 2-3-й, 7-9-й и 10-11-й клас-
сы. С 3-го по 8-й и с 9-го по 10-й классы наблюдается тенденция к ухуд-
шению способности поддерживать динамическое равновесие тела. 
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Во взрослом возрасте показатели равновесия стабилизируются и су-
щественно не изменяются до 40-50 лет, а в дальнейшем начинают сни-
жаться [24]. 

2. Способность к управлению временными, пространственными и 
силовыми параметрами движений активно возрастает от 6-7 до 10-12 лет 
[37]. При этом существенных различий между возможностями лиц жен-
ского и мужского пола не наблюдается. В подростковом возрасте эти воз-
можности значительно ухудшаются как у девочек, так и у мальчиков. Обу-
словлено это изменением рычагов приложения сил, вследствие активного 
роста трубчатых костей в длину. После окончания пубертатного периода 
способность к управлению временными, пространственными и силовыми 
параметрами движений снова возрастает к 17-18 годам, а в дальнейшем 
стабилизируется.  

3. Аналогичную возрастную динамику естественного развития име-
ет и способность к произвольному расслаблению мышц. 

4. Координированность движений.  Возрастные периоды от 9 до 10, 
от 12 до 13 и от 14 до 17 лет характеризуются относительной стабилизаци-
ей координированности движений, т. е. существенных положительных или 
отрицательных изменений не происходит [24]. Таким образом, разные 
проявления координационных способностей имеют своеобразную возрас-
тную динамику биологического развития. Тем не менее наиболее высокие 
темпы их естественного прироста приходятся на препубертатный возраст. 
В подростковом возрасте координационные возможности существенно 
ухудшаются. В юношеском возрасте они снова улучшаются, а в дальней-
шем – сначала стабилизируются, а с 40-50 лет начинают ухудшаться. 

В уровне развития координационных способностей, в отличие от си-
лы, быстроты и выносливости, одаренные дети практически не уступают 
взрослым людям. 

Возрастной период с 6-7 до 10-12 лет является наиболее благопри-

ятным для развития координационных способностей с помощью специ-

ально организованной двигательной активности. 
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3.5.5. Средства развития координационных способностей 
В основе методики развития координационных способностей лежит 

выполнение двигательных заданий в усложненных условиях: 
1. Упражнения выполняют при дефиците пространства и времени, 

недостаточной или чрезмерной информации. 
2. Бег по пересеченной местности с преодолением естественных 

препятствий, катание на лыжах, беговые упражнения с преодолением пре-
пятствий (барьеры, гимнастические скамейки, мячи и т. п.), упражнения с 
мячами, единоборства, гимнастические и акробатические упражнения, 
спортивные и подвижные игры (особенно на уменьшенных площадках и с 
увеличенным количеством игроков) и т. п. 

3. Разнообразные упражнения на достижение установленных пара-
метров двигательной деятельности:  

• прохождение или пробегание определенного расстояния с закры-
тыми глазами;  

• броски мяча в баскетбольную корзину с закрытыми глазами;  

• выполнение разнообразных гимнастических упражнений с огра-
ничением или полным исключением зрения;  

• выполнение упражнений с ограничением слуха или при искусст-
венно созданном чрезмерном шуме;  

• прыжки с поворотами на указанное количество градусов;  

• пробегание или проплывание определенных дистанций за уста-
новленное время;  

• выполнение силовых упражнений с вариативными отягощениями 
и т. п.  

1. Частичное или полное исключение одних анализаторов оказывает 
содействие активизации функции других, что положительно сказывается 
на формировании кинестезических образов движений, наличие которых 
обусловливает координационные возможности [5]. При развитии способ-
ности к оценке и регуляции динамических и пространственно-временных 
параметров движений преимущество следует отдавать упражнениям, кото-
рые направлены на улучшение мышечных восприятий или ощущений мя-
ча, планки, барьера, снаряда и т. п. Так, для улучшения ощущения мяча 
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при броске, ударе, приеме или передаче необходимо использовать мячи 
разных размеров и массы, широкую вариативность силы бросков и ударов, 
дальности полета. Для улучшения ощущения снаряда целесообразно при-
менять ядра и копья разных размеров и массы и т. п. 

2. Для развития способности к сохранению равновесия специалисты 
рекомендуют применять относительно самостоятельные группы разнооб-
разных упражнений в усложненных условиях [37]: 

• сохранение равновесия на одной ноге в разных положениях с 
движениями туловища, рук, свободной ноги; 

• стойки на руках и голове с разными положениями и движениями 
ног; 

• резкие повороты, наклоны и круговые движения головы, стоя на 
одной или на двух ногах, с разными положениями и движениями рук, ту-
ловища, свободной ноги; 

• круговые движения туловища, стоя на одной или двух ногах; 

• выполнение движений, стоя на ограниченной опоре (бревно, трос 
и т. п.); 

• внезапное прекращение движения по сигналу (при сохранении за-
данной позы) или резкое изменение направления или характера движений; 

• выполнение разных двигательных действий с закрытыми глазами. 
3. Улучшению ощущения ритма способствует использование раз-

ных световых и звуковых сигналов, которые выполняют роль ритмолиде-
ров. Это могут быть простые сигналы (счет, удары в ладони) или сложные 
(музыкальное сопровождение, программированное звуковое ритмолидиро-
вание в плавании или других циклических локомоциях, ориентация на 
воспроизведение оптимальной в биомеханическом отношении структуры 
основных двигательных действий. 

4. Для развития способности к произвольному расслаблению мышц 
целесообразно применять упражнения, способствующие заметному их рас-
слаблению, рациональному чередованию напряжения и расслабления, ре-
гулированию величины напряжения, в частности, эффективными являются 
упражнения, требующие постепенного или резкого перехода от напряже-
ния мышц к их расслаблению, упражнения, в которых напряжение одних 
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мышц сопровождается максимальным расслаблением других (например, 
произвольное напряжение мышц правой руки с одновременным, по воз-
можности большим, расслаблением мышц левой руки), упражнения, в ко-
торых необходимо поддерживать движение расслабленной части тела по 
инерции за счет движения других частей (например, круговые движения 
расслабленными руками за счет работы мышц ног и туловища). Улучше-
нию способности к расслаблению мышц содействует рациональное чере-
дование изометрических напряжений (1-3 с) с последующим, по возмож-
ности полным, расслаблением [24]. 

Для развития способности к произвольному расслаблению мышц фи-
зически хорошо подготовленных людей целесообразно применять ауто-
генную тренировку. В частности, формулы самовнушения, способствую-
щие совершенствованию мышечной регуляции. Такие формулы сориенти-
рованы как на расслабление всех мышц, так и на выборочное расслабление 
отдельных мышечных групп и мышц. 

Таким образом, основными средствами развития координационных 
способностей являются физические упражнения. Они должны быть по 

возможности разнообразными и достаточно сложными по координации 

работы нервно-мышечного аппарата. Их следует выполнять в усложнен-

ных условиях (разные исходные положения, ограниченное пространство и 

время, частичное или полное исключение зрительного или слухового анали-

заторов, пересеченная местность, подвижная опора и т. п.). В занятиях с 
физически хорошо подготовленными людьми положительный эффект да-

ет сочетание физических упражнений и аутогенного тренинга 
 
3.5.6. Общие положения методики развития  
координационных способностей 
В реальных условиях бытовой, производственной или спортивной 

деятельности разные виды координационных качеств проявляются как в 
тесном взаимодействии между собою, так и с другими физическими каче-
ствами (сила, быстрота, выносливость, гибкость). В связи с этим, если для 
развития других физических качеств используются достаточно сложные в 
координационном плане упражнения или они выполняются в усложнен-
ных условиях, то параллельно развиваются и координационные способно-
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сти. Тем не менее достичь высокого уровня их развития можно лишь за 
счет рационального применения адекватных средств и методов и с учетом 
их влияния на ведущие факторы, от которых зависит проявление той или 
другой разновидности координационных способностей. 

Планируя тренировочные задания по развитию координационных 
способностей, следует учитывать такие компоненты нагрузки, как слож-
ность движений, интенсивность работы, продолжительность отдельного 
упражнения (подхода, задания), количество повторений конкретного уп-
ражнения (подхода, задания), продолжительность и характер пауз между 
упражнениями (подходами, заданиями). 

Сложность движений. При развитии координационных способно-
стей применяют упражнения разной степени сложности: от относительно 
простых, которые стимулируют деятельность анализаторов и готовят 
нервно-мышечный аппарат, к более сложным двигательным действиям, к 
очень сложным, которые требуют полной мобилизации координационных 
возможностей. Совершенствование разных видов координационных спо-
собностей наиболее эффективно происходит тогда, когда сложность дви-
жений колеблется в диапазоне 75-90 % индивидуально доступного уровня. 
При этих условиях выполнение упражнений ставит перед функциональ-
ными системами организма довольно высокие требования, стимулирую-
щие реакции адаптации, что лежат в основе развития координационных 
качеств, но не приводят к быстрой усталости анализаторов и снижению 
эффективности выполнения тренировочных заданий. Это позволяет вы-
полнить необходимый для полноценной адаптации объем соответствую-
щей работы, которая способствует развитию координационных способно-
стей. 

Задания невысокой (40-60 % индивидуального максимума) и уме-
ренной (60-70 % индивидуального максимума) координационной сложно-
сти эффективны в занятиях с детьми и подростками, а также со взрослыми, 
физически слабо подготовленными людьми. В занятиях с физически хо-
рошо подготовленными людьми эти упражнения применяются как подго-
товительные, перед выполнением более сложных. Ориентировочное соот-
ношение упражнений разной координационной сложности может быть 
следующим: 5-10 % работы невысокой сложности, 30-40 % – умеренной, 
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40-50 % – высокой и 10-15 % работы, которая близка к предельным инди-
видуальным возможностям [24]. 

Интенсивность работы. В основе тренировочных заданий по разви-
тию координационных способностей, как и при развитии других физиче-
ских качеств, лежит общая тенденция: применение невысокой интенсивно-
сти на начальных этапах выполнения определенных упражнений, посте-
пенное ее возрастание по мере повышения функциональных возможностей 
организма человека и в конце концов выполнение упражнений с высокой и 
близкой к индивидуальному максимуму интенсивностью в занятиях с фи-
зически хорошо подготовленными людьми. 

Продолжительность отдельного упражнения (подхода, задания). 
Продолжительность непрерывной работы в отдельном упражнении, под-
ходе (серии повторений одного и того же движения) колеблется в широком 
диапазоне: от 10 до 200 с. В течение этого времени, с одной стороны, мож-
но достичь тренировочного воздействия, которое вызовет адаптационные 
изменения, а с другой – обеспечить высокоэффективный контроль за каче-
ством работы и целесообразную регуляцию мышечной деятельности, по-
скольку работа прекращается до проявления выраженной усталости. 

Продолжительность работы может зависеть и от поставленной в за-
нятии задачи. Если упражнение должно способствовать освоению сложно-
го в координационном плане движения, то продолжительность упражне-
ния обусловливается необходимостью работы в устойчивом состоянии и, 
естественно, она небольшая. Если же развивается способность к проявле-
нию высокого уровня координации движений на фоне утомления, харак-
терного для определенного вида профессиональной деятельности (напри-
мер, монтажники-высотники), то продолжительность работы может быть 
значительно увеличена. 

Количество повторений конкретного упражнения (подхода, зада-
ния). Развитие координационных качеств связано с использованием боль-
шого разнообразия двигательных действий, выполняемых в условиях ра-
боты разной продолжительности и интенсивности. Некоторые из них не-
обходимо повторять многократно. Отдельные же являются результатом 
реакции на неожиданную ситуацию и в чистом виде воспроизвести их не-



Глава 3.  Основы методики развития физических качеств 145 

 

возможно. Естественно, что эти факторы существенно влияют на количе-
ство повторений одного упражнения, подхода или задания. 

При кратковременной работе в каждом упражнении (до 5 с) количе-
ство повторений может быть довольно большим – от 6 до 10-12. При более 
продолжительных заданиях количество повторений пропорционально 
уменьшается и может не превышать 2-3. 

В этом случае удается сохранить высокую активность занимающихся 
и их заинтересованность в выполнении задания, а также обеспечить необ-
ходимое суммарное воздействие на функциональные системы организма и 
механизмы, несущие основную нагрузку в проявлении конкретного вида 
координационных качеств. 

Если возникает необходимость развивать координационные способ-
ности в условиях утомления, то количество повторений существенно уве-
личивается: до 12-15 – при выполнении кратковременных, до 4-6 и более – 
при выполнении более продолжительных заданий. 

Количество повторений обусловливается также планом занятия, его 
конкретными задачами. При комплексном развитии разных видов коорди-
национных способностей, требующем применения большого количества 
разнообразных упражнений, количество повторений любого из них незна-
чительно – не более 2-3. Если же осуществляется углубленное развитие 
одной из разновидностей координационных способностей относительно 
конкретной двигательной задачи, то количество повторений упражнений 
может увеличиться в три и даже пять раз. 

Продолжительность и характер интервалов отдыха между уп-
ражнениями. Обычно паузы между отдельными упражнениями довольно 
продолжительные – от 1 до 2-3 мин – и должны обеспечивать восстановле-
ние работоспособности, а также психологическую настройку занимаю-
щихся на эффективное выполнение очередного задания. В отдельных слу-
чаях, если задачей является выполнение работы в условиях утомления, то 
интервалы отдыха могут быть значительно меньшими (иногда до 10-15 с), 
что обеспечивает выполнение тренировочного задания в условиях про-
грессирующего утомления. По характеру отдых между упражнениями мо-
жет быть активным, пассивным и комбинированным. Комбинированный 
отдых применяется преимущественно при продолжительных интервалах, а 
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пассивный – при кратковременных. При умеренных по продолжительности 
интервалах более эффективным будет активный отдых. 

В активной фазе отдыха целесообразно выполнять малоинтенсивную 
работу, которая способствует расслаблению и умеренному растягиванию 
мышц, которые несли основную нагрузку при выполнении упражнений по 
развитию координационных качеств. В работе с физически хорошо подго-
товленными людьми целесообразно также применять самомассаж, идеомо-
торные и аутогенные упражнения. 

 
3.5.7. Примерные упражнения  
для развития координационных способностей 
При использовании разнообразных упражнений специальной на-

правленности можно развивать и совершенствовать ловкость во всех ее 
проявлениях и разновидностях [26]. 

Для улучшения ориентировки в пространстве, дифференцирования 
силовых и временных параметров двигательного действия целесообразно 
использовать: различные варианты бега с изменением направления, скоро-
сти, с преодолением препятствий; челночный бег; прыжки через препятст-
вия разными способами; метания снарядов из различных исходных поло-
жений (в цель и на дальность, правой и левой рукой, с места и с разбега, 
утяжеленных, различной формы и т. д.).  

Эффективными упражнениями для развития координации в различ-
ных условиях (стандартных, прогнозируемых и нестандартных) являются 
элементы подвижных и спортивных игр. Например: приём и передача ле-
тящих с разных сторон 3-5 и более мячей (в зависимости от возраста и 
подготовленности занимающихся); то же в приседе, в выпаде, с закрытыми 
глазами, после поворота на 360°; приём мяча от партнера, удар об пол, 
бросок в потолок, поймать и передать партнеру. То же в движении, при-
ставным шагом вправо и влево; приём и передача мяча последовательно: 
двумя руками, правой, левой. То же в движении вперед, вправо и влево, 
спиной вперед, с поворотами на 180 и 360°; приём и передача мяча в глу-
боком выпаде, из разных исходных положений (не менее пяти, выбирае-
мых самим учеником); приём и передача мяча после выполнения акроба-
тических упражнений (бросок мяча – кувырок вперед – прием мяча, броски 
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мячей двумя руками одновременно с одним закрытым глазом, приём мяча 
от партнера после разворота по сигналу). 

«Дуэль» (два игрока находятся в разных углах зала у каждого тен-
нисный мяч, по команде они сближаются и должны поразить друг друга 
мячами). 

Выбор упражнений зависит от уровня подготовленности и возраста 
занимающихся.  

Для совершенствования всех проявлений координации целесообразно  
использовать гимнастические и акробатические упражнения на снарядах 
в упрощенных и усложненных условиях, с разной скоростью, в сочетании 
с другими двигательными действиями и т. д. Например, перекат назад в 
стойку на лопатках, кувырок назад в упор стоя, на одном колене, упор при-
сев и прыжок прогнувшись с поворотом на 180 %. Эту комбинацию можно 
усложнить, дополнить новыми элементами, используя стандартные и не-
стандартные условия, отдельные движения выполнить с закрытыми глаза-
ми. Такой подход к организации занятий приводит к существенному при-
росту показателей координации. 

Упражнения на внимание с изменением положения тела 
Счет 1 – прыжок вперед; счет 2 – прыжок назад; счет 3 – прыжок 

вправо; счет 4 – прыжок влево; счет 5 – прыжок вверх; счет 6 – прыжок с 

поворотом на 360°. 
Счет 1 – руки вверх; счет 2 –  руки в сторону; счет 3 – руки вперед; 

счет 4 – правая вверх, левая вниз; счет 5 – левая вверх, правая вниз. После 
разъяснения называются только цифры, спортсмены должны правильно 
выполнить движение. 

Упражнения на ловкость с элементами борьбы 
Хлопки ладонями. Борьба, на руках стоя  (правой, левой) захват кис-

тями.   
Пятнашки (наступание ногами на ноги противника).  
Выбивание рук в упоре лежа. Выталкивание из круга, без бросков с 

помощью рук. Борьба, стоя на коленях. Перетягивание палки. Игровой бой 
на одной ноге. Игровой бой в парах (один находится верхом). Игровые 
бои. Футбол с поролоном с элементами борьбы. Регби. 
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Броски, набивание, удары ногами по предметам 
Набивание ракетками теннисных шариков. Набивание ногами фут-

больных и волейбольных мячей. Ведение и передачи в парах ногами (тен-
нисных мячей, резиновых мячей различного диаметра, футбольных и во-
лейбольных мячей, медицинболов различного веса, кубиков, кусков поро-
лона различной конфигурации, коробок из-под пневматических патронов), 
которые при полете меняют направление. Набивание ладонями рук мячей 
различного диаметра. Броски различных предметов в парах (теннисных 
шариков, теннисных мячей, резиновых мячей различного диаметра, фут-
больных и волейбольных мячей, медицинболов различного веса, палок, 
кубиков, кусков поролона различной конфигурации), которые при полете 
меняют направление. Ловля палок (одной, двух) различными способами, 
перехваты. Упражнение: на вытянутой руке держится палка, вторая рука за 
спиной, первая рука отпускает палку, вторая рука ловит. 

Броски различных предметов на точность. Рекомендуется чередо-
вать броски правой, левой рукой, после рук удары по предметам ногами. 

Игры. Вышибалы. Футбол. Настольный теннис. Различные эстафеты 
(переползание, ходьба гуськом, прыжки, бег с изменением направления).  

Упражнения для совершенствования пространственно-силовых па-

раметров 
Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное 

расстояние. Подскоки вверх на заданную высоту. Спрыгивание на мат со 
шведской стенки: с 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 планки. Запрыгивание на препятст-
вия разной высоты. Все упражнения выполняются из различных исходных 
положений, в различных направлениях и плоскостях, в различные конеч-
ные положения. 

Упражнения для совершенствования функций равновесия 
Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различ-

ным положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограни-
ченной площади опоры и различной высоте. Разнообразные упражнения на 
гимнастической скамейке, рейке гимнастической скамейки, бревне без 
предметов и с предметами. Игры, эстафеты, полосы препятствий с элемен-
тами удержания равновесия на двух или одной ноге; прохождение отрез-
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ков различной длины с закрытыми глазами после многократных вращений 
вокруг себя. 

Акробатические упражнения 
Кувырки, перевороты. Кувырки вперед, назад. Кувырки через левое, 

правое плечо. Колесо через левое, правое плечо. Колесо через левое, пра-
вое плечо на одной руке. Стойка на лопатках. Вставание со стойки на ло-
патках прогибом в стойку на ногах. Стойка на голове. Стойка на руках. 
Вставание со стойки на руках в положение стойки прогибом. Вставание со 
стойки на руках в положение мостик. Страховка при падении на левый, 
правый бок, назад, вперед. 

Полоса препятствий 
Порядок формирования полосы препятствий в условиях спортивного 

зала или улицы зависит от возраста и подготовленности детей. В условиях 
спортивного зала в качестве препятствий можно использовать: скамейки, 
шведские стенки, обручи, переноску набивных мячей, броски различных 
мячей, кувырки на матах, пролезание под различными препятствиями, ис-
пользование специально изготовленных препятствий, тумбы, рукоходы и 
др. [28]. 
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4.1. Виды обязательных испытаний (тестов)  
и испытаний (тестов) по выбору 

 
 

Приложение 
к Государственным требованиям к уровню физической подготовленности 

населения при выполнении нормативов ВФСК (ГТО)* 
 

Таблица 20 

Виды обязательных испытаний и испытаний (тестов) по выбору 
Характеристики Виды испытаний (тесты) 
Скоростные 
возможности 

1. Челночный бег 3×10 м (с) 
2. Бег на 30 м (с) 
3. Бег на 60 м (с) 
4. Бег на 100 м (с) 

Сила 1. Подтягивание из виса на высокой перекладине (количество раз) 
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Характеристики Виды испытаний (тесты) 
2. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине  
(количество раз) 
3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу  
(количество раз) 
4. Сгибание и разгибание рук в упоре о гимнастическую скамью 
(количество раз) 
5. Сгибание и разгибание рук в упоре о сидение стула  
(количество раз) 
6. Рывок гири 16 кг (количество раз) 

Выносливость 
 

1.Бег на 1 км (мин, с) 
2. Бег на 1,5 км (мин, с) 
3. Бег на 2 км (мин, с) 
4. Бег на 3 км (мин, с) 
5. Смешанное передвижение на 1 км (без учета времени) 
6. Смешанное передвижение на 2 км (без учета времени) 
7. Смешанное передвижение на 3 км (без учета времени) 
8. Смешанное передвижение на 4 км (без учета времени) 
9. Скандинавская ходьба 2 км (без учета времени) 
10. Скандинавская ходьба 3 км (без учета времени) 
11. Скандинавская ходьба 4 км (без учета времени) 

Гибкость 1. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
(достать пальцами голеностопные суставы) 
2. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
(достать пол ладонями) 
3. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на полу 
(касание пола пальцами рук) 
4. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на гимна-
стической скамье (ниже уровня скамьи- см) 

Прикладные  
навыки 

1 Бег на лыжах на 1 км (мин, с) 
2. Бег на лыжах на 2 км (мин, с) 
3. Бег на лыжах на 3 км (мин, с) 
4. Бег на лыжах на 5 км (мин, с) 
5. Передвижение на лыжах 2 км 
6. Передвижение на лыжах 4 км 
7. Передвижение на лыжах 5 км 
8. Кросс по пересеченной местности на 1 км (без учета времени) 
9. Кросс по пересеченной местности на 2 км (без учета времени) 
10 Кросс по пересеченной местности на 3 км (без учета времени) 
11. Кросс по пересеченной местности на 5 км (без учета времени) 
12. Смешанное передвижение на 1,5 км по пересеченной местно-
сти (без учета времени) 
13. Плавание без учета времени 10 м 
14. Плавание без учета времени 15 м 
15. Плавание без учета времени 25 м 
16. Плавание без учета времени 50 м 
17. Плавание на 50 м с учетом времени (мин, с) 
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Характеристики Виды испытаний (тесты) 
18. Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или стойку 5 м (количество очков) 
19. Стрельба из электронного оружия из положения сидя или стоя 
с опорой локтей о стол или стойку 5 м (количество очков) 
20. Стрельба из пневматической винтовки из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или стойку 10м (количество очков) 
21. Стрельба из электронного оружия из положения сидя или 
стоя с опорой локтей о стол или стойку 10 м (количество очков) 
22. Туристский поход с проверкой туристских навыков 

Скоростно-
силовые 

1. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см) 
2. Прыжок в длину с разбега (см) 
3. Метание мяча весом 150 г (м) 
4. Метание спортивного снаряда весом 500 г (м) 
5. Метание спортивного снаряда весом 700 г (м) 
6. Поднимание туловища из положения лежа на спине (количест-
во раз за 1 мин) 

Координацион-
ные способности 

Метание теннисного мяча в цель, дистанция 6 м (количество по-
паданий) 

 
* Одобрены на заседании Координационной комиссии Министерства спорта Рос-

сийской Федерации по введению и реализации Всероссийского физкультурно-спортив-
ного комплекса (ГТО) протоколом № 1 от 23.07.2014 пункт П/1. 

 
 
 
 

4.2. Методические рекомендации  
по организации проведения испытаний (тестов),  
входящих во ВФСК (ГТО) 

 
 
Выполнение нормативов комплекса ГТО проводится в соревнова-

тельной обстановке. На этапах подготовки и выполнения норм комплекса 
ГТО осуществляется медицинский контроль. 

Для того чтобы участники могли полностью реализовать свои спо-
собности, необходимо выбрать целесообразную последовательность про-
ведения тестирования. Она заключается в необходимости начать тестиро-
вание с наименее энергозатратных видов испытаний (тестов) и предостав-
лении участникам достаточного периода отдыха между выполнением нор-
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мативов. Кроме того, организаторы соревнований перед тестированием 
должны провести общую разминку участников. 

Наиболее эффективным является следующий порядок тестирования 
физической подготовленности населения: 

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

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

3. Тестирование в силовых упражнениях: подтягивание из виса ле-
жа на низкой перекладине и из виса на высокой перекладине; сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа на полу; рывок гири; поднимание туловища 
из положения лежа на спине. 

Для тестирования в силовых упражнениях рекомендуется привлекать 
бригады судей, включающие старшего судью бригады (устанавливает еди-
ные требования к судейству на всех снарядах, подает общие команды, ве-
дет хронометраж и протоколирует результаты) и по одному судье на каж-
дом снаряде (контролируют технику выполнения упражнения, ведут под-
счет правильно выполненных движений, указывают на ошибки). 

Тестирование сгибания и разгибания рук в упоре лежа на полу реко-
мендуется проводить с применением контактных платформ, что обеспечи-
вает более высокую объективность измерения. 

Тестирование по скоростно-силовым видам и силовым упражнениям 
может выполняться в один или два дня в зависимости от количества участ-
ников. 

4. Бег на 1; 1,5; 2; 3 км проводится в один день. До соревнований в 
беге на 1; 1,5; 2; 3 км можно организовать тестирование по одному-двум 
наименее энергоемким испытаниям (тестам), однако лучше ограничиться 
только бегом. 

5. Тестирование умения плавать проводится, как правило, после 
предварительного обучения и тренировок. На поворотах выставляются су-
дьи-контролеры, фиксирующие касание бортика во время выполнения по-
ворота, а также нарушения правил (хождение по дну, держание за раздели-
тельные дорожки). Результат каждого участника фиксируется и заносится 
в протокол. 
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6. В зимний период целесообразно организовать соревнования по 
выполнению силовых упражнений, рывку гири и бегу на лыжах. Соревно-
вания рекомендуется проводить в два дня с интервалом отдыха в несколько 
дней. Силовые упражнения и рывок гири проводятся после бега на лыжах.  

7. Перед тестированием участники выполняют индивидуальную 
или общую разминку под руководством инструктора, педагога (тренера-
преподавателя) или самостоятельно. Одежда и обувь участников – спор-
тивная. 

8. Во время проведения тестирования обеспечиваются необходимые 
меры техники безопасности и сохранения здоровья участников. 

Следует подчеркнуть, что когда речь идет о подготовке и сдаче норм 
комплекса ГТО, подразумевается выполнение участниками нормативов на 
результат.  

Результат, в свою очередь, слагается из многолетней кропотливой 
работы по развитию физических качеств и овладению техникой физиче-
ских упражнений. Причем на первое место ставится развитие физических 
качеств, так как нельзя овладеть техникой выполнения физического уп-
ражнения с низким уровнем их развития. Однако не надо делать выполне-

ние нормативов ГТО главной целью занятий в детском возрасте. У каж-

дого ребенка свой период полового созревания, который неизменно влияет 
на результаты в подростковом возрасте. Основная задача – выполнение 
нормативов в более зрелом возрасте.  

В начале тренировочного процесса следует дифференцировать уп-
ражнение на элементы, которые можно тренировать отдельно, включать в 
состав разминки, игр и других элементов учебных занятий. Например, 
челночный бег 3×10 м условно можно разделить на следующие элементы:  

1) старт (быстрота простой реакции);  
2) стартовый разгон 2-3 м (взрывная сила ног);  
3) бег по дистанции 6-7 м (скоростная сила);  
4) торможение и точное выставление ног для поворота (координа-

ция – пространственно временные и силовые характеристики);  
5) наклон вперед до касания рукой пола во время поворота (гиб-

кость и координация);  
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6) пробегание всего отрезка (развитая анаэробная алактатная систе-
ма энергообеспечения).  

Следующим моментом тренировочного процесса является понима-
ние спортивным педагогом, какие мышечные группы подлежат тренировке 
для выполнения того или иного упражнения. Иногда встречаются «специа-
листы», которые убеждены, что для того чтобы хорошо подтягиваться 
нужно много отжиматься. В учебнике «Анатомия физических упражне-
ний» довольно подробно описаны физические упражнения и мышечные 
группы, являющиеся приоритетными для их выполнения. 

Важнейшим фактором правильной организации учебно-трениро-
вочного процесса является способность тренера-преподавателя правильно 
сформулировать задачу, которую необходимо научно обозначить и вы-
брать правильную методику развития. Пример: для успешного бега на ко-
роткие дистанции нужна анаэробная алактатная система энергообеспече-
ния, для бега на средние дистанции – в основном аэробная; прыжок в дли-
ну с места требует одного взрывного движения, а отжимание – силовой 
выносливости. 

 
 
 
 

4.3. Виды контрольных испытаний  
и рекомендации по их выполнению 

 
 
4.3.1. Челночный бег 3×10 м 
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 
10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш». 

Участник, не наступая на стартовую линию, принимает положение 
высокого старта. По команде «Марш!» (с одновременным включением се-
кундомера) участник бежит до финишной линии, касается линии рукой, 
возвращается к линии старта, касается ее и преодолевает последний отре-
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Бег проводится по дорожкам стадиона или на любой ровной площад-
ке с твердым покрытием. Бег на 30 м выполняется с высокого старта, бег 
на 60 и 100 м – с низкого или высокого старта. Участники стартуют по  
2-4 человека. 

Старт и стартовый разгон. Расстановка стартовых колодок зависит 
от антропометрических и скоростно-силовых показателей бегунов. 

Для бегунов средней квалификации рационален обычный вариант 
старта (передняя колодка на расстоянии 1-1,5 стопы от линии старта, зад-
няя – 1,5 стопы от передней). 

От стартовой позиции зависят скорость выхода из колодок, длина 
первого шага, а также ритм всего стартового ускорения. Большее расстоя-
ние между колодками обеспечивает достижение более длинных шагов со 
старта и равномерный их прирост. Исходное положение на старте характе-
ризуется также: расстоянием между кистями рук на линии (на 10-15 см 
шире плеч), расстоянием между колодками по ширине (до 15-30 см), уг-
лами наклона площадок (обычно 45° на передней и 60° на задней колодке). 

По команде «Внимание!» следует поднять таз выше плеч на 20-
30 см, но ноги в коленных суставах полностью не выпрямлять. Общее вре-
мя реакции (от выстрела до отрыва ноги от передней колодки) составляет 
от 0,36 до 0,50 с. Стартовое ускорение продолжается до достижения мак-
симальной или близкой к ней (96-98 %) скорости бега. Спринтеры высо-
кого класса выходят на рубеж максимальной скорости к 45-60 м, а дети 
12-13 лет – к 25-35 м, поскольку существует общая закономерность при-
роста скорости во времени. Бегуны любой квалификации и возраста на  
1-й секунде бега достигают 55 % максимума своей скорости, на 2-й – 
76 %, на 3-й – 91 %, на 4-й – 95 %, на 5-й – 99 %  

Бег по дистанции. Максимальная скорость бега составляет у луч-
ших спринтеров-мужчин около 12 м/с, а у женщин – 11 м/с. 

Рост скорости в спринте (выше 8 м/с) связан с повышением частоты 
шагов, хотя увеличение скорости бега до 6-8 м/с идет за счет длины шагов. 
Отличиями бега по дистанции от стартового разбега являются: относи-
тельно вертикальное положение туловища, постановка более выпрямлен-
ной ноги, перемещение центра вращения опорной ноги в направлении от 
колена к пальцам стопы, большая амортизация в коленном и голеностоп-
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2. Тренируйте максимальную, взрывную и скоростную силу мышц 
ног, принимающих участие в беге.  

3. Тренируйте анаэробную алактатную систему энергообеспечения. 
Рекомендуемые упражнения максимальной и субмаксимальной скорости 
продолжительностью до 20 с. 

Упражнения, развивающие быстроту простой двигательной ре-
акции 

1. Старт по команде (на старт, внимание, МАРШ) из различных ис-
ходных положений. 

2. Старт по команде и взмаху стартового флажка (тренировка зри-
тельных анализаторов). 

3. Старт по команде (на старт, внимание, МАРШ) с различными 
временными промежутками, быстро, медленно. Большинство судей, даю-
щих старт, имеют свою индивидуальную особенность. 

Упражнения, развивающие стартовую скорость 
1. Уход со старта с максимальной скоростью (пробегать не более 5 м). 
2. Тренировка взрывной силы мышц, отвечающих за стартовый раз-

гон. Прыжки вверх, прыжки вверх с подтягиванием колен к груди, имита-
ция движений рук с отягощением и др.  

Упражнения для развития стартовой скорости должны всегда выпол-
няться с максимально возможной быстротой движений и темпом, так как 
непредельные скорости развитию быстроты не способствуют. Оптималь-
ная продолжительность выполнения каждого упражнения – 5-6 с. 

Упражнения, развивающие максимальную скорость бега 
1. Повторный бег с максимальной скоростью на отрезках 50, 60, 80 м. 
2. Бег с хода с максимальной скоростью на отрезках 50, 60 м. 
3. Бег с установкой догнать партнёра, стартующего на 2-3 м впереди. 
Интервалы отдыха между попытками следует делать настолько 

большими, чтобы обеспечить относительно полное восстановление орга-
низма: скорость бега не должна заметно снижаться от повторения к повто-
рению.  

Упражнения, развивающие скоростную выносливость 
1. Повторный бег с максимальной скоростью 5×50 м при незначи-

тельных интервалах отдыха между повторениями (не более 1,5 мин). 
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2. Повторный бег 4×120 м с околопредельной и максимальной ско-
ростью. 

3. Переменный бег с изменением скорости передвижения. Напри-
мер: 50 м бег с максимальной скоростью – 50 м медленный бег – 50 м бег с 
максимальной скоростью и т. д. 

 
4.3.3. Бег на 1; 1,5; 2; 3 км 
Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или 

любой ровной местности. Максимальное количество участников забега – 
20 человек. 

Современный бег на средние и длинные дистанции характеризу-
ется более высокими скоростями. В связи с этим техника бега совер-
шенствуется в направлении усиления отталкивания, повышения частоты 
движений, уменьшения вертикальных колебаний туловища, повышения 
быстроты расслабления работающих мышц. 

Техника бега – это совокупность наиболее рациональных движе-
ний бегуна, обеспечивающих пробегание определенной дистанции с 
планируемой скоростью. Характерными особенностями техники бега 
на средние и длинные дистанции являются почти вертикальное положе-
ние туловища, широта и свобода движений ног и рук. Для анализа тех-
ники бега выделяются старт и стартовый разгон, бег по дистанции, фи-
ниширование. 

Старт и стартовый разгон. В беге на средние и длинные дистанции 
применяется преимущественно «высокий» старт, а также общий старт. До 
начала бега учащиеся располагаются примерно в 3 м от линии старта. По 
свистку или команде «На старт!» бегуны быстро занимают исходное стар-
товое положение, поставив толчковую ногу вперед к линии, не наступая на 
нее. Другую ногу опускают на носок сзади на расстоянии одной стопы от 
пятки впереди стоящей ноги. Обе ноги слегка сгибаются, тяжесть тела в 
большей степени переносится на впереди стоящую ногу, взгляд направля-
ется перед собой. Разноименная впереди стоящей ноге согнутая в локте 
рука вместе с плечом выносится вперед, другая рука отводится назад. 
Пальцы рук свободно согнуты. По команде «Марш!» или по выстрелу бе-
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Финиширование. При окончании бега важно либо сохранить сорев-
новательную скорость бега до последних метров дистанции, либо ее уве-
личить на последних 200-400 м. Желание закончить бег с остановкой  
на финишной линии всегда приводит к снижению скорости на последних 
10-15 м. Поэтому главной задачей при финишировании является пробега-
ние финишной линии без снижения скорости бега. 

Обучение технике бега 
Задача 1. Создать представление о беге.  
Средства:  
1. Объяснение особенностей техники бега на средние и длинные 

дистанции. 
2. Демонстрация техники бега с помощью видео. 
Методические указания. Желательно снять каждого на видео и ука-

зать на основные технические погрешности. 
Задача 2. Обучить бегу по прямой и на повороте.  
Средства: 
1. Ходьба и медленный бег с прямым положением туловища и со-

гнутыми руками. 
2. Пробежки с различной скоростью. 
3.  Пробегание поворота по первой-третьей и последней дорожке с 

высокой скоростью. 
4.  Бег по прямой с входом в поворот, бег по повороту и выход на 

прямую. 
5. Бег на отрезках 100, 200, 400 м. 
Методические указания. Во время бега надо следить, чтобы голова и 

туловище не наклонялись вперед, не отклонялись назад и не раскачивались 
в стороны. Руки во время бега должны быть согнуты под прямым углом и 
не должны отводиться в стороны. При обучении постановке ноги на опору 
не следует излишне напрягать мышцы стопы: это может привести к неес-
тественному бегу с вытянутым носком и чрезмерному напряжению мышц 
голени. Стопа должна активно ставиться на опору передней ее частью. 
Опорная нога во время отталкивания должна полностью выпрямляться. 
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Задача 3. Обучить бегу со старта и на финише.  
Средства:  
1. Выполнение положений на старте. 
2. Бег с высокого старта на отрезках 60-100 м.  
3. Ускоренный бег на финишной прямой с различными способами 

финиширования. 
Методические указания. При обучении положению высокого старта 

надо добиться устойчивого равновесия при наименьшем напряжении 
мышц. После выхода со старта и стартового ускорения нельзя резко оста-
навливаться, надо продолжать бег по инерции. На повороте необходимо 
всегда стараться бежать ближе к внутренней линии дорожки. 

Задача 4. Обучение технике бега и ее совершенствование в целом с 
учетом индивидуальных особенностей занимающихся.  

Средства: 
1. Бег со старта, по прямой и на повороте на отрезках 300-800 м с 

финишным ускорением в конце дистанции. 
2. Бег с различной скоростью на коротких, средних и длинных от-

резках. 
3. Контрольный бег. 
Методические указания. В процессе обучения надо установить инди-

видуальные особенности техники бега спортсменов и наметить пути их 
использования при дальнейшем совершенствовании техники бега в целом. 
Следует обратить внимание на необходимость глубокого и ритмичного 
дыхания. 

Тренировка в беге на средние дистанции 
Для достижения высоких результатов в беге на средние дистанции 

необходимо иметь высокую скорость бега, хорошую техническую и функ-
циональную подготовленность. 

В подготовке используют две группы методов: непрерывного вы-
полнения упражнения (дистанционные методы) и прерывного. Упражне-
ния выполняются непрерывно, равномерно и переменно. 

Методы прерывного упражнения состоит из интервального и по-
вторного методов. Главным условием прерывного выполнения упражне-
ния является наличие интервалов отдыха, основанное на принципе дозиро-
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ванного (временем, расстоянием, уровнем физиологических показателей) 
или недозированного отдыха (по самочувствию). Широко применяется 
также контрольно-соревновательный метод. 

Подготовительный период играет большую роль в подготовке бегу-
нов. На этом этапе решаются задачи повышения уровня общей и специ-
альной физической подготовки (развитие силы, быстроты, общей и специ-
альной выносливости, гибкости, ловкости), совершенствования техники 
бега. 

В начале осенне-зимнего периода на первом общеподготовительном 
этапе применяется кроссовый бег с равномерной и переменной скоростью. 
В зимнее время для развития общей выносливости может успешно исполь-
зоваться ходьба на лыжах. Продолжительность основных тренировочных 
занятий 90-120 мин; не менее 3-х тренировок в неделю.  

На весеннем подготовительном этапе беговые тренировки должны 
носить более специализированный характер. Основная задача трениров-
ки – совершенствование общей и развитие специальной выносливости. 

Основные средства – интервальный (переменный и повторный) бег в 
различных сочетаниях с постепенно увеличивающейся скоростью, темпо-
вой одноразовый и контрольный бег (прикидки) и соревнования. Жела-
тельно, особенно при работе с квалифицированными бегунами, применять 

на весеннем этапе (март-апрель) бег в гору с крутизной 15-30° на отрезках 
от 200 до 400 м, по 8-10 повторений. С середины апреля появляется воз-
можность выполнять беговую тренировку на дорожке стадиона. 

Соревновательный период начинается в мае (этап ранних соревнова-
ний) и заканчивается в конце сентября – начале октября. 

Основные задачи:  
1. Повышение скорости бега. 
2. Повышение уровня специальной выносливости. 
3. Совершенствование техники бега. 
Основные средства. Интервальный бег (повторный и переменный) в 

различных сочетаниях на дорожке и местности, с высокой скоростью, рав-
ной и превышающей среднюю скорость, нужную для достижения заплани-
рованных результатов, а также прикидки и соревнования. 
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Большая часть занятий проводится на дорожке стадиона, позволяю-
щей точно контролировать скорость бега. Объем скоростной работы на от-
резках не должен превышать более чем в полтора раза основную дистан-
цию. Недельный цикл может состоять из 2-3-х тренировок в беге на вы-
носливость. При этом следует придерживаться следующей последователь-
ности: первую тренировку проводить на развитие скоростных качеств с 
использованием коротких отрезков, вторую – на средних отрезках от 400 
до 600 м и третью – на длинных (1000-2000 м). 

В повторном беге скорость не должна быть ниже средней (исходя из 
результата, запланированного на соревнованиях). Скорость пробегания от-
резков и паузы отдыха между ними будут зависеть от степени тренирован-
ности спортсмена. Повторный бег на длинных отрезках проводится при 
частоте сердечных сокращений 170-190 ударов в минуту.  

В соревновательном периоде скорость пробегания отрезков состав-
ляет 70-90 % от личного рекорда. Количество отрезков уменьшается, ин-
тервалы отдыха сокращаются. 

По мере роста тренированности и приближения ответственных со-
ревнований следует проводить контрольные соревнования. Обычно выби-
рают дистанцию на 20-30 % короче основной, например, эффективно про-
бегать 2000 м или 2×1500 м с соревновательной скоростью на основной 
дистанции. 

Непосредственно перед соревнованиями объем тренировочной рабо-
ты значительно уменьшается, а интенсивность ее остается на прежнем 
уровне и даже повышается. Последняя максимальная нагрузка должна 
быть не позже чем за 5 дней до соревнований. 

Накануне старта для всех бегунов проводится обязательная размин-
ка, главная цель которой – снять излишнее нервное напряжение. 

После ответственных соревнований объем тренировочной работы 
обычно увеличивается, несколько превышая средний для соревновательно-
го периода уровень. При этом интенсивность тренировочных занятий сни-
жается, после чего начинается новая настройка к очередным соревновани-
ям. Не следует исключать из тренировок общеразвивающие упражнения, 
что позволяет сохранять достигнутый уровень ОФП. 
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Рекомендации по тренировке 
Одна из главных проблем учащихся при выполнении данного теста – 

это неумение равномерно распределить силы на протяжении всей дистан-
ции, в связи с чем необходимо вести разъяснительную работу по данному 
вопросу. Время пробегания данных дистанций колеблется от 3 до 20 мин, 
что соответствует смешанной анаэробной лактатной и аэробной работе 
энергообеспечения. Основной задачей является тренировка специальной 
выносливости.  

 
4.3.4. Смешанное передвижение 
Смешанное передвижение состоит из бега, переходящего в ходьбу в 

любой последовательности. Проводится по беговой дорожке стадиона или 
любой ровной местности. Максимальное количество участников забега – 
20 человек. 

 
4.3.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами 

 
Рис. 5. Прыжок в длину с места 

 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в сек-

торе для горизонтальных прыжков. Место отталкивания должно обеспечи-
вать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное положе-
ние (далее – и.п.): ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног 
перед линией измерения. Одновременным толчком двух ног выполняется 
прыжок вперед. Мах руками разрешен. 
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Измерение производится по перпендикулярной прямой от линии из-
мерения до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. 

Участнику предоставляется три попытки. В зачет идет лучший ре-
зультат. 

Ошибки: 
1) заступ за линию измерения или касание ее; 
2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 
3) отталкивание ногами разновременно. 
Методические рекомендации 
1. Необходимо развивать силу мышц:  
стопы и голени – подъем на носках, прыжки на двух ногах вверх, 

прыжки на двух ногах вверх – вперед;  
бедра – полуприседы, выпрыгивание вверх из и.п. полуприсед, вы-

прыгивание вверх – вперед из и.п. полуприсед;  
отвечающих за подъем коленей к груди (мышцы брюшного пресса, 

напрягатель широкой фасции) – бег с высоким подниманием бедра, пры-
жок вверх на месте с подтягиванием колен к груди, подтягивание колен к 
груди из положения упор лежа и возвращение в и.п.  

2. Необходимо развивать гибкость задней части бедра. 
3. Соблюдайте меры безопасности. У детей младшего школьного 

возраста данное упражнение должно носить ознакомительный характер, 
так как изгиб позвоночника еще не сформировался и при приземлении мо-
жет происходить деформация межпозвоночных хрящей. Нежелательно 
выполнять данное упражнение на жесткой поверхности. 

 
4.3.6. Прыжок в длину с разбега 
Тестовое испытание характеризует скоростно-силовую подготовлен-

ность учащихся и выполняется на пришкольной площадке в яму с песком. 
Дальность прыжка в длину зависит от скорости разбега, мощности оттал-
кивания, угла вылета общего центра массы тела, техники приземления. 

Техника выполнения. Прыжок в длину состоит из следующих фаз: 
разбега, отталкивания, полёта и приземления. 
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Рис. 6. Прыжок в длину с разбега 

 
Разбег. Цель – развитие наивысшей (оптимальной) скорости на по-

следних беговых шагах перед отталкиванием без потери контроля за свои-
ми движениями. Чем выше скорость, тем больше возможность показать 
высокий спортивный результат. 

Оптимальная длина разбега у школьников 15-25 м. Разбег у девочек 
на 2-3 м короче, чем у мальчиков. В разбеге занимающиеся должны рас-
пределить свои усилия так, чтобы к концу последних 10 м разбега достичь 
оптимальной скорости и быть готовыми выполнить отталкивание на высо-
кой скорости. Пробегание последних 10 м разбега должно быть с ускоре-
нием к месту отталкивания. 

Каждый участник при подготовке к выполнению норматива ком-
плекса ГТО должен подобрать длину разбега в соответствии со своими фи-
зическими возможностями, поскольку слишком длинный разбег может 
привести к утомлению, которое помешает выполнить отталкивание. 

Отталкивание. Цель – создание высокой траектории полёта с мини-
мальными потерями горизонтальной скорости, приобретённой в разбеге. 

Потери горизонтальной скорости составляют 5-14 % и вызваны тем, 
что толчковая нога ставится впереди ОЦМ тела и изменяется направление 
движения (вперёд-вверх). Нога, выпрямленная в коленном суставе, ставит-
ся с пятки на место отталкивания. В конце отталкивания бедро маховой 
ноги находится в горизонтальном положении. 
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Полёт. Цель – сохранить равновесие тела и подготовиться к при-
землению. После быстрого разбега и мощного отталкивания следует высо-
кий взлёт в положении шага, затем толчковая нога подтягивается к махо-
вой, и прыгун, подтянув колени согнутых ног к груди, готовится к призем-
лению. 

Приземление. Цель – коснуться песка в яме как можно дальше от бру-
ска отталкивания, не теряя равновесия. Наиболее выгодное положение пе-
ред приземлением характеризуется выносом ног вперёд с высоким подни-
манием коленей и с небольшим наклоном туловища вперёд. Разгибание ног 
в коленных суставах и подъём ступней происходит непосредственно перед 
самым касанием песка. Как только ступни касаются песка, ноги сгибаются 
в коленях, руки посылаются вперёд. Приземление заканчивается глубоким 
приседанием и выходом вперёд или падением вперёд – в сторону. 

Измерение дальности прыжка производится по перпендикулярной 
прямой от места отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой 
частью тела участника. 

Участнику предоставляются три попытки. В зачёт идёт лучший ре-
зультат. 

Основные ошибки в технике прыжка: 

• чрезмерно быстрое начало разбега с замедлением скорости перед 
отталкиванием; 

• заступ за линию измерения; 

• неполное разгибание толчковой ноги в конце отталкивания; 

• низкий подъём бедра маховой ноги в момент окончания отталки-
вания; 

• преждевременное опускание ног перед приземлением; 

• жёсткое приземление на прямые ноги; 

• приземление одной ногой ближе, а другой дальше (стопы распо-
ложены не параллельно). 

Подводящие упражнения: 
1. Имитация движений рук и ног при отталкивании на месте. 
2. Прыжки в длину с места толчком одной ноги и приземлением на 

обе ноги. 
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3. Прыжки в длину с места, отталкиваясь одной (толчковой) ногой. 
И. п. – стоя на толчковой ноге около прыжковой ямы (гимнастических ма-
тов), маховая нога, согнутая в колене, находится в безопорном положении 
около толчковой. Выполнить несколько (2-4) непрерывных движений 
(размахиваний) маховой ногой вперёд-назад с последующим активным ма-
хом от бедра из крайне заднего положения вперёд-вверх и одновременным 
отталкиванием толчковой ногой. Приземлиться на две ноги. 

4. Прыжки в длину с 2-3 шагов разбега. 
5. Прыжки в длину с небольшого разбега через вертикальное пре-

пятствие высотой 90 см и более. 
6. Прыжки в длину с небольшого разбега через планку (натянутую 

резиновую ленту), установленную на высоте 50-60 см, и на расстоянии, 
равном половине длины прыжка от бруска отталкивания. 

7. Прыжки в длину с небольшого разбега через ленту, расположен-
ную на предполагаемом месте приземления. 

Упражнения, развивающие скоростно-силовые способности: 
1. Бег 15-25 м с максимальной скоростью. 
2. Отталкивание вверх из и.п. – стойка на колене маховой ноги, ту-

ловище прямо: на месте; с продвижением вперёд; с прыжком в яму с пес-
ком (или на гимнастический мат) и приземлением на две ноги. 

3. Прыжки с ноги на ногу с продвижением вперёд 20-30 м. 
4. Прыжки на двух ногах с подтягиванием коленей к груди: на мес-

те; с продвижением вперёд 15-20 м. 
5. Стоя лицом к гимнастической стенке, хват за рейку на уровне 

плеч. Приседания (или полуприсед) с партнёром на плечах. Туловище 
держать прямо, упражнение выполнять без пауз. При разгибании ног под-
няться на носки. 

 
4.3.7. Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине 
Подтягивание на низкой перекладине выполняется из и.п.: вис лежа 

лицом вверх хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, голова, туловище и 
ноги составляют прямую линию, пятки могут упираться в опору высотой 
до 4 см. 
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Рис. 7. Подтягивание на низкой перекладине 

 
Высота грифа перекладины для участников I-III ступеней – 90 см. 

Высота грифа перекладины для участников IV-IX ступеней – 110 см. 
Для того чтобы занять и.п., участник подходит к перекладине, берет-

ся за гриф хватом сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ста-
вит подбородок на гриф перекладины. После чего, не разгибая рук и не от-
рывая подбородка от перекладины, шагая вперед, выпрямляется так, чтобы 
голова, туловище и ноги составляли прямую линию. Помощник судьи под-
ставляет опору под ноги участника. После этого участник выпрямляет ру-
ки и занимает и.п. Из и.п. участник подтягивается до пересечения подбо-
родком грифа перекладины, затем опускается в вис и, зафиксировав на  
0,5 с и.п., продолжает выполнение упражнения.  

Засчитывается количество правильно выполненных подтягиваний, 
фиксируемых счетом судьи. 

Ошибки: 
1) подтягивания с рывками или с прогибанием туловища; 
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 
3) отсутствие фиксации на 0,5 с и.п.; 
4) разновременное сгибание рук. 
 
4.3.8. Подтягивание из виса на высокой перекладине 
Подтягивание на высокой перекладине выполняется из и.п.: вис хва-

том сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямле-
ны, ноги не касаются пола, ступни вместе. 



Погодин В.В.  172 Методические рекомендации по подготовке и сдаче нормативов комплекса ГТО 

 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок пересек верхнюю 
линию грифа перекладины, затем опускается в вис и продолжает выполне-
ние упражнения. Засчитывается количество правильно выполненных под-
тягиваний, фиксируемых счетом судьи. 

 
Рис. 8. Подтягивание на высокой перекладине 

 
Ошибки: 
1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 
2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 
3) отсутствие фиксации на 0,5 с и.п.;  
4) разновременное сгибание рук. 
Требования к технике в подтягивании довольно жесткие, поэтому мы 

предлагаем использовать их как эталон. На практике мы сталкиваемся с 
другими более серьезными проблемами, самой главной из которых являет-
ся большое количество учащихся, не выполняющих нормативы в подтяги-
вании даже с нарушениями техники.  

Методика обучения подтягиванию  
Давайте разберемся, что же такое подтягивание? На наш взгляд, это 

одно из самых тяжелых по психической напряженности упражнений. Кто 
подтягивался на максимальный результат знает, как нелегко висеть и при 
этом еще выполнять сгибание рук. Наша задача убрать психическую на-
пряженность, дискомфорт, который неизбежно будет испытывать подрос-
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ток при выполнении данного упражнения. Не надо требовать от подростка 
долго висеть и делать вид, что он сможет подтянуться еще раз – не сможет. 
Тому есть физиологическое обоснование. Главное не закладывать в под-
сознание подростка, уверенность, ЧТО ПОДТЯГИВАНИЕ ЭТО МУЧЕ-
НИЕ.  

Качество обучения подтягиванию повысится за счет: 

• уменьшения количества повторений в одном подходе; 

• уменьшение количества повторений в каждом следующем подхо-
де (5, 4, 3, 2, 1 – лесенка наоборот); 

• увеличения пауз отдыха между подходами; 

• выделение специального времени на тренировку данного упраж-
нения на каждом занятии; 

• проведение тренировок не менее двух раз в неделю с интервалом 
в 2-3 дня.  

1 этап. От 0 до 1 раза 

• Наша цель научить подтягиваться от 0 до 1 раза.  

• Для этого нам необходимо оборудовать учебное место перекла-
диной, которую можно регулировать по высоте с таким расчетом, чтобы 
подростки в прыжке могли достать перекладину и при этом незначительно 
согнуть руки. 

• Количество повторений за занятие 15-20 раз. 

• Создайте легкость и непринужденность при выполнении данного 
упражнения. 

2 этап. От 1 до 5 раз 

• Мы предлагаем уменьшить количество повторений в подходе. 

• На данном этапе не делать больше 1-2 раз в подходе.  

• Основной целью данного этапа набрать объем в количестве 500-
700 повторений. 1 тренировка – 15-20 раз, за неделю – 45-60 раз, за месяц – 
180-240 раз, за три месяца – 540-720 раз. 

• Обычно за один подход выполняется 3-5 раз по одному разу че-
рез 5-10 с, затем пауза (выполнение физ. упражнений на другие мышечные 
группы) не менее 5 мин (меньшего времени не хватает на восстановление 
энергоресурсов).  
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• Основываясь на результатах исследований, можем отметить, что 
обычно этого объема хватает для получения результата в 2-5 раз, за ис-
ключением детей, страдающих избыточной массой. 

3 этап. От 5 до 15 раз 
Данный этап характеризуется продолжающимся набором объема, но 

с сокращением времени на отдых. 

• Количество повторений за тренировку от 30 до 50 раз. 
2 варианта  
1 вариант (в сумме 42 раза) 
 

Таблица 21 
Схема выполнения заданий по подтягиванию 

№ 
подхо-
да 

Кол-во  
повторений  
в подходе 

Кол-во, 
раз 

Отдых, 
с 

Кол-во, 
раз 

Отдых, 
с 

Кол-во, 
раз 

Отдых, 
с 

1  3 1 5-7  1 5-7 1 30-60  
2  4 2 5-7 1 5-7 1 30-60 
3  5 2 5-7 2 5-7 1 30-60 
4  6 2 5-7 2 5-7 2 30-60 
5  7 3 5-7 2 5-7 2 30-60 
6  8 3 5-7 3 5-7 2 30-60 
7  9 3 5-7 3 5-7 3 30-60 
 

2 вариант (в сумме 49 раз) 
Таблица 22 

Схема выполнения заданий по подтягиванию  
с уменьшением количества повторений 

№ подхода Кол-во повторений в подходе Время на отдых после подхода 
1  10 4 мин 
2  9 3 мин 
3  8 2 мин 
4  7 2 мин 
5  6 2 мин 
6  5 1 мин 
7  4  

 
4 этап. От 15 раз и больше 
Данный этап характеризуется тренировкой силовой выносливости. 

• Количество повторений за тренировку от 50 до 80 раз. 
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• Количество подходов 4-6. 

• Количество повторений в подходе колеблется от 10 до 20 раз в 
подходе в зависимости от подготовленности. 

• Паузы отдыха при 10-15 повторениях 2-3 мин. 

• Паузы отдыха при 15-20 повторениях 3-5 мин. 
 
4.3.9. Рывок гири 
Для тестирования используются гири массой 16 кг. Контрольное 

время выполнения упражнения – 4 мин. Засчитывается суммарное количе-
ство правильно выполненных подъемов гири правой и левой рукой. 

Соревнования проводятся на помосте или любой ровной площадке 
размером 2×2 м. Участник обязан выступать на соревнованиях в спортив-
ной форме, позволяющей судьям определять выпрямление работающей 
руки и разгибание ног в тазобедренных и коленных суставах. 

Рывок гири выполняется в один прием, сначала одной рукой, затем 
без перерыва другой. Участник должен непрерывным движением подни-
мать гирю вверх до полного выпрямления руки и зафиксировать ее. Рабо-
тающая рука, ноги и туловище при этом должны быть выпрямлены. Пере-
ход к выполнению упражнения другой рукой может быть сделан один раз. 
Для смены рук разрешено использовать дополнительные замахи. 

Участник имеет право начинать упражнение с любой руки и перехо-
дить к выполнению упражнения второй рукой в любое время, отдыхать, 
держа гирю в верхнем, либо нижнем положении, не более 5 с. Во время 
выполнения упражнения судья засчитывает каждый правильно выполнен-
ный подъем после фиксации гири не менее, чем на 0,5 с. 

Запрещено: 
1) использовать какие-либо приспособления, облегчающие подъем 

гири, в том числе гимнастические накладки; 
2) использовать канифоль для подготовки ладоней; 
3) оказывать себе помощь, опираясь свободной рукой на бедро или 

туловище; 
4) постановка гири на голову, плечо, грудь, ногу или помост; 
5) выход за пределы помоста.  
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Ошибки: 
1) дожим гири; 
2) касание свободной рукой ног, туловища, гири, работающей руки. 
Несмотря на кажущуюся простоту упражнений с гирями, их вы-

полнение связано с довольно сложными практическими действиями, тре-
бующими от учащихся определенных умений и навыков. Обучение техни-
ке, как правило, начинается с рывка – наиболее доступного для начинаю-
щих упражнения гиревого двоеборья. 

Полный цикл этого упражнения можно условно разделить на не-
сколько технических элементов: старт, замах, подрыв, подсед, фиксацию, 
опускание гири; затем замах для перехвата, перехват, замах, подрыв, под-
сед и фиксацию другой рукой.  

Старт. И.п. – согнутые в коленях ноги на ширине плеч, гиря стоит 
между ног (чуть впереди), захват сверху, свободная рука отведена в сторо-
ну, спина прямая. 

Замах. Из стартового положения, оторвав гирю от помоста, сделать 
замах между ног назад; свободная рука отведена в сторону, спина прямая. 

Подрыв – главный элемент рывкового упражнения. За счет активно-
го выпрямления ног и спины гире сообщается ускорение, необходимое для 
свободного полета на необходимую высоту. На мгновение работающая ру-
ка освобождается от нагрузки, незначительно сгибается в локтевом суста-
ве, а затем выпрямляется навстречу гире, достигшей «мертвой точки». 

Подсед. Выполняется для смягчения ударной нагрузки перед фикса-
цией. 

Фиксация. Гиря поднята вверх на прямую руку, ноги и туловище вы-
прямлены и находятся в неподвижном положении. 

Опускание. Выполняется для очередного замаха. Гиря за счет посте-
пенного сгибания руки опускается вниз по оптимальной траектории в по-
ложение замаха. 

Замах для перехвата. Выполняется из и.п. ноги на ширине плеч, 
спина прямая, гиря между ног. 

Перехват. За счет выпрямления спины гиря поднимается вперед до 
положения «мертвой точки», освобождается одной рукой и захватывается 
другой, а затем возвращается в положение замаха. 
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4.3.10. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу 

 
Рис. 10. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из и.п.: упор 

лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не бо-

лее 45°, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упи-
раются в пол без опоры. 

Сгибая руки, необходимо коснуться грудью пола (или платформы 
высотой 5 см), затем, разгибая руки, вернуться в и.п. и, зафиксировав его 
на 0,5 с, продолжить выполнение упражнения. 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и раз-
гибаний рук, фиксируемых счетом судьи. 

Ошибки: 
1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 
2) нарушение прямой линии «плечи – туловище – ноги»; 
3) отсутствие фиксации на 0,5с и.п.; 
4) разновременное разгибание рук. 
Этапы развития силовых показателей рук с использованием массы 

собственного тела на примере отжимания от пола. 
Тренировку развития силовых способностей рук можно проводить 

как отдельно, так и в комплексе с развитием силовых качеств других мы-
шечных групп.  
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Таблица 23 
Методика развития силовых способностей рук 

Описание  
технического действия 

Необходимое  
минимальное кол-во  

повторений в конце этапа 

Примерный срок 
реализации данного 

этапа 
1 этап. Межмышечная координация  

Технически правильное вы-
полнение отжимания от пола 
с колен 

4-6 раз 2 недели 
В сумме 30-50 раз  
за тренировку 

2 этап. Силовая выносливость 
Технически правильное вы-
полнение отжимания от пола 
с колен 

15-20 раз 4 недели 
От 70-100 раз  
за тренировку 

3 этап. Межмышечная координация
Технически правильное вы-
полнение отжимания от пола 
(без колен) 

4-6 раз 2 недели 
В сумме 30-50 раз  
за тренировку  

4 этап. Силовая выносливость
Технически правильное вы-
полнение отжимания от пола 

25-30 раз 4 недели 
От 70-100 раз  
за тренировку 

5 этап. Увеличение мышечной массы
Отжимания от пола с сопро-
тивлением партнера 

6-10 раз 4 недели 
От 60-100 раз  
за тренировку 

6 этап. Внутримышечная координация 
Отжимания от пола с сопро-
тивлением партнера 

5-8 раз 2 недели 
От 30-50 раз  
за тренировку 

7 этап. Внутримышечная координация 
Отжимания от пола с сопро-
тивлением партнера 

1-4 раз 2 недели 
От 30-50 раз  
за тренировку 

8 этап. Взрывная или Скоростная сила  
(все упражнения выполняются на одной тренировке) 

Взрывная сила 
Отжимания от пола на ладо-
нях с выпрыгиванием и 
хлопками 

5-15 раз  
без снижения темпа  

выполнения  

4 недели 
В сумме 30-50 раз  
за тренировку 

Отжимание после падения на 
пол. Спортсмен после сгиба-
ния рук, поднимается на 1/3, 
затем резко опускается и вы-
полняет быстрое отжимание 

10-15 раз  
без снижения темпа 

выполнения  

В сумме 30-50 раз  
за тренировку 

Отжимание с сопротивлени-
ем напарника. Напарник соз-

5-10 раз.  
Стараться выполнять  

В сумме 30-50 раз  
за тренировку 
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Описание  
технического действия 

Необходимое  
минимальное кол-во  

повторений в конце этапа 

Примерный срок 
реализации данного 

этапа 
дает сопротивление при по-
пытке выполнить отжима-
ние, затем резко отпускает 

отжимание с максимальной 
мощностью 

Скоростная сила 
Отжимание (70-100 % от 
максимальной скорости). 

10-30 раз 4 недели 
100-150 раз  
за тренировку 

 
Если данное упражнение выполняется за ограниченное время, то не-

обходимо учитывать методику развития разных видов выносливости. На-
пример, выполнение упражнения за 30 с требует развития анаэробной лак-
татной системы энергообеспечения. Выполнение упражнения без учета 
времени потребует развития аэробной системы энергообеспечения. 

 
4.3.11. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

 
Рис. 11. Поднимание туловища из положения лежа на спине 

 
Поднимание туловища из положения лежа выполняется из и.п.: лежа 

на спине на гимнастическом мате, руки за головой, лопатки касаются мата, 
ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к 
полу. 

Участник выполняет максимальное количество подниманий (за 1 мин), 
касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в и.п. Засчи-
тывается количество правильно выполненных подниманий туловища. 
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Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров 
выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени. 
Затем участники меняются местами. 

Ошибки: 
1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 
2) отсутствие касания лопатками мата; 
3) пальцы разомкнуты «из замка»; 
4) смещение таза. 
Методические рекомендации. При тренировке данного упражнения 

необходимо соблюдать принцип постепенного увеличения нагрузки. На-
пример, первый месяц каждый подход по 20 с, затем по 30 с и так до кон-
трольного времени. Для увеличения емкости энергетических ресурсов по-
ложительный тренировочный эффект дадут упражнения продолжительно-
стью 90-120 с. Для развития мощности оптимальными будут отрезки вре-
мени 30-60 с.  

 

4.3.12. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами  
на полу или на гимнастической скамье 

 
Рис. 12. Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами 

 
Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами выполняется из 

и.п.: стоя на полу или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, 
ступни ног расположены параллельно на ширине 10-15 см. 
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При выполнении испытания (теста) на полу участник по команде вы-
полняет два предварительных наклона. При третьем наклоне касается пола 
пальцами или ладонями двух рук и фиксирует результат в течение 2 с. 

При выполнении испытания (теста) на гимнастической скамье по 
команде участник выполняет два предварительных наклона, скользя паль-
цами рук по линейке измерения. При третьем наклоне участник макси-
мально сгибается и фиксирует результат в течение 2 с. Величина гибкости 
измеряется в сантиметрах. Результат выше уровня гимнастической скамьи 
определяется знаком «–»; ниже – знаком «+».  

Ошибки: 
1) сгибание ног в коленях; 
2) фиксация результата пальцами одной руки; 
3) отсутствие фиксации результата в течение 2 с. 
Методические рекомендации: эффективным средством будет ис-

пользование упругих активных упражнений в наклоне вперед. Например: 
один подход 9 наклонов вперед, 10 разгиб, после чего расслабить ноги. В 
одной серии 3 подхода. За одно занятие 3-4 серии.  

 
4.3.13. Метание теннисного мяча в цель 

 
Рис. 13. Метание теннисного мяча 

 
Метание теннисного мяча (57 г) в цель производится с расстояния  

6 м в закрепленный на стене гимнастический обруч (диаметром 90 см). 
Нижний край обруча находится на высоте 2 м от пола.  
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Участнику предоставляется право выполнить пять бросков. Засчиты-
вается количество попаданий в площадь, ограниченную обручем. Метание 
теннисного мяча в цель выполняют участники 1-й ступени комплекса ГТО 
(мальчики и девочки 1-2 классов).  

Метание мяча в вертикальную мишень требует развития координа-
ции, точности движений и глазомера. 

Техника выполнения 
Вариант 1. И.п. – встать лицом к мишени, левая нога впереди, пра-

вая сзади, кисть с мячом поднята над плечом, согнута в локтевом суставе. 
Слегка отвести руку с мячом назад (замах). Разгибая руку вперёд-вверх, 
выполнить бросок мяча в мишень. 

Вариант 2. И.п. – встать лицом к мишени. Правая рука с мячом от-
ведена в сторону и согнута в локтевом суставе, кисть на уровне плеча, ле-
вая нога впереди, правая сзади. Отводя руку с мячом назад, перенести мас-
су тела на стоящую сзади правую ногу, туловище повернуть левым боком 
по направлению к мишени (замах). Поворачиваясь на передней части пра-
вой стопы, выполнить бросок мяча в мишень движением туловища, пред-
плечья и кисти руки, пронося мяч сверху над плечом. 

Основные ошибки в технике метания теннисного мяча: 
1) напряжённое держание руки с мячом; 
2) локоть метающей руки направлен в сторону.  
Подготовительные упражнения: 
1. Метание теннисного мяча в вертикальные цели разного размера, 

обозначенные на стене и расположенные на различной высоте, с расстоя-
ния 4-6 м. 

2. Подвижная игра «Снайперы». 
Команды построены в шеренги за 1,5-2 м перед линией броска, у ка-

ждого игрока в руках по два теннисных мяча. На расстоянии 8-10 м от ли-
нии броска на стене нарисованы мишени в форме пяти кругов диаметром 
20, 40, 60, 80 и 100 см. Центральный круг обозначается цифрой 5, а ос-
тальные соответственно – 4, 3, 2 и 1. 

По команде игроки поочерёдно выходят вперёд и выполняют по два 
броска в цель. Суммируется количество набранных очков. Выигрывает ко-
манда, показавшая лучший результат. 
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В качестве целей могут служить щиты с отверстиями разного диа-
метра; стойки с подвешенными на них кольцами разного диаметра, распо-
ложенными на различной высоте от пола; круги различного диаметра, на-
рисованные на стене зала; горизонтальные и вертикальные полосы различ-
ной ширины на стене; баскетбольные щиты. 

Для того, чтобы упражнения в метании в цель были интересны зани-
мающимся, задания следует усложнять и изменять. Например, метание в 
различные цели с постепенным увеличением расстояния до них; метание в 
различные виды целей с ограничением времени на выполнение заданий; 
метание в цель из необычных положений (стоя на гимнастической скамей-
ке, стоя на одном колене и др.). 

 
4.3.14. Метание спортивного снаряда на дальность 
Метание спортивного снаряда (весом 150, 500, 700 г) на дальность 

проводится на стадионе или любой ровной площадке в коридор шириной 
15 м. Длина коридора устанавливается в зависимости от подготовленности 
участников. 

Метание выполняется с места или прямого разбега способом «из-за 
спины через плечо». Другие способы метания запрещены. 

Участнику предоставляется право выполнить три броска. В зачет 
идет лучший результат. Измерение производится от линии метания до мес-
та приземления снаряда. 

Спортивные снаряды разработаны специально для применения  
на спортивных соревнованиях и имеют специфическую форму и опти-
мальный вес, обеспечивающие наилучшую дальность полета. Участники  
II-IV ступеней комплекса выполняют метание мяча весом 150 г, участники 
V-VII ступеней комплекса выполняют метание спортивного снаряда весом 
700 и 500 г (мужчины и женщины соответственно). 

Метание гранаты 
Метание гранаты относится к скоростно-силовым упражнениям. 

Метание проводится от планки длиной 3,66 м в коридор шириной 15 м. 
Девушки и женщины с 16 лет метают гранату весом 500 г, юноши и муж-
чины – 700 г. 
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тельной части. С выполнения первого шага спортсмен начинает отводить 
руку с гранатой назад. Второй шаг начинается с активного проталкивания 
правой ногой вперед-вверх. Передача усилий правой ноги должна идти че-
рез туловище и левое плечо. Рука с гранатой продолжает отведение назад. 
Кисть с гранатой не должна быть ниже оси плеч. Третий бросковый шаг – 
скрестный – наиболее важное движение для безостановочного перехода от 
разбега к броску. Третий шаг спортсмен начинает с активного проталкива-
ния левой ногой и выноса вперед правой ноги. Этот шаг нужно сделать ус-
коренно, для чего правую ногу энергичным движением следует вынести 
вперед и поставить на грунт с разворотом стопы под углом 45-60° к линии 
разбега, а туловище еще более отклонить назад. Рука с гранатой отводится 
до отказа назад. Во время скрестного шага метающая рука полностью вы-
прямлена и мышцы ее относительно не напряжены. Кисть со снарядом 
удерживается на уровне правого плечевого сустава или чуть выше. 

Положение спортсмена перед броском гранаты следующее: он стоит 
левым боком к направлению метания, правая нога сильно согнута в колен-
ном суставе, а левая – почти прямая, туловище наклонено вправо, а рука с 
гранатой отведена как можно дальше назад. 

Финальное усилие. Бросок гранаты производится с большой силой и 
скоростью. В бросок последовательно включаются все части тела, начиная 
с разгибания правой ноги и кончая кистью руки. Бросок начинается немед-
ленно после постановки левой ноги на грунт. Для облегчения разгибания 
правой ноги и поворота таза рекомендуется ставить левую ногу на 25-30 см 
левее линии разбега. В этот момент метающая рука с гранатой сгибается в 
локтевом суставе, кисть и предплечье супинированы, левая рука прониро-
вана. Это положение носит название «натянутый лук». Бросок гранаты вы-
полняют не одной рукой, а совместными усилиями туловища, рук и ног. 

Заключительное движение – «рывок» или «тяга» – заканчивается 
хлестообразным движением предплечья и кисти. Движения метателя при 
этом должны быть очень быстрыми, а рука с гранатой максимально рас-
слабленной. Заканчивая бросок, метатель быстро переносит тяжесть тела 
вперед на левую ногу, выполняя при этом так называемый «навал» на гра-
нату, который достигается как бы падением тела вперед. 
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действий, ритмичность и точность попадания в снаряд, взаимодействие ног 
спортсмена с опорой и между собой. Одновременно с изучением основ ме-
тательных движений спортсмену полезно включить в занятия общеподго-
товительные упражнения для развития двигательных качеств. К таким уп-
ражнениям относятся: прыжки, метание ядра, набивных мячей, камней из 
различных положений, упражнений для развития подвижности в плечевых 
суставах, для развития отдельных групп мышц. 

Рекомендуется проводить обучение в следующем порядке. 
Задача 1. Создать представление о технике метания гранаты.  
Средства: 
1. Краткий рассказ о принципах метания гранаты и правилах сорев-

нований. 
2. Показ метания гранаты с полного разбега и объяснение основ 

техники с использованием наглядных пособий. 
Задача 2. Научить правильно держать гранату и обучить технике ме-

тания с места.  
Средства: 
1. Тренер показывает спортсменам и проверяет правильность дер-

жания ими гранаты. 
2. Метание набивных мячей, ядер, камней двумя руками из-за голо-

вы с места, из исходного положения стоя лицом, а затем стоя левым боком 
в направлении броска. 

Методические указания: 
1. Важнейшим условием успешного обучения технике метания гра-

наты является наличие у занимающихся хорошей подвижности в грудной 
части позвоночника и плечевом суставе метающей руки. Для увеличения 
подвижности следует выполнять мост с опорой на руки, прогибы на гим-
настической стенке и проносить палку через голову (выкрут) с наимень-
шим хватом между руками. 

2. Выполняя броски одной или двумя руками, необходимо ставить 
ноги на расстоянии 4-5 стоп (левая впереди, правая сзади). 

3. Производя броски с предварительно отведенной рукой, необхо-
димо следить, чтобы кисть была выше оси плеч и повернута ладонью 
вверх, а мышцы, по возможности, расслаблены. 
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4. Бросок следует начинать с разгибания правой ноги с одновре-
менным поворотом правой стороны таза налево-вперед и с последующим 
выведением вверх-вперед локтя метающей руки. Бросок заканчивается 
хлестообразным движением предплечья и кисти без опускания локтя. 

Задача 3. Обучить отведению и обгону снаряда.  
Средства: 
1. Отведение гранаты на 1, затем 2 шага. 
2. Броски гранаты с 3 шагов из-за головы двумя руками, стоя лицом 

в направлении метания, правая нога впереди, левая – сзади, на носке. 
3. Броски гранаты с 3 шагов, стоя левым боком в направлении ме-

тания, рука с гранатой отведена. 
4. Броски гранаты на 4 шага. 
Методические указания:  
Отведение снаряда выполнять из и.п.: левая нога впереди, граната на 

уровне плеча. С шагом правой ноги плечи выполняют небольшой поворот 
направо. С шагом левой – выпрямить метающую руку так, чтобы кисть 
была чуть выше плечевого сустава. Скрестный (третий) и последующий 
шаги выполнять быстрой постановкой ног на грунт (ускоренно). 

Задача 4. Научить фазе финального усилия. 
Средства: Спортсмены осваивают метание гранаты (мяча, камней) с 

места из положения стоя лицом по направлению метания после предвари-
тельного поворота плечевого пояса направо. То же упражнение выполняют 
из положения стоя вполоборота направо. 

Методические указания: 
1. Граната метается из положения стоя лицом по направлению к ме-

танию. Броску должно предшествовать свободное отведение руки с грана-
той и поворот плечевого пояса направо. Особое внимание необходимо 
уделить проведению гранаты «над плечом». 

2. Перед броском туловище наклоняется и закручивается вправо, 
правая рука отводится назад (за спину) и поднимается с гранатой до поло-
жения, удобного для начала броска. С широкого шага левой ноги в направ-
лении метания начинается бросок, завершающийся полным распрямлени-
ем левой ноги, туловища, активным поворотом плечевого пояса и хлест-
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ким рывком руки. При этом важно использовать возможно больший путь 
для приложения усилий. 

Задача 5. Научить технике перехода от разбега к броску. 
Основные средства: пробежки с гранатой, отведение гранаты при 

ходьбе и беге с переходом в исходное положение для заключительного 
усилия. Переход от разбега к броску гранаты совершается во время скре-
стного шага. Главное – максимально и быстро опередить ногами снаряд, не 
теряя скорости, выполнить финальное усилие слитно с разбегом. 

Скрестному шагу обучают вначале с помощью имитационных уп-
ражнений (без броска). При обучении четырехшаговому варианту техники 
метатель встает левой ногой на контрольную линию, правая – сзади на 
носке, граната над плечом. На счет «раз» – с шагом правой ноги вперед ру-
ка с гранатой отводится назад. На счет «два» – шаг левой ногой и отведе-
ние руки с гранатой. На счет «три» – скрестный шаг и на счет «четыре» – 
выставление левой ноги вперед и выполнение заключительного усилия. 

Разучивание техники метания с трех шагов производится на три сче-
та: на счет «раз» – метатель выполняет шаг левой ногой вперед, руку с 
гранатой опускает вниз, на счет «два» – выполняет скрестный шаг правой 
ногой, рука с гранатой отводится назад на уровне плечевого пояса с не-
большим поворотом вправо, на счет «три» – выполняется бросок. Посте-
пенно темп шагов ускоряется. По мере овладения разбегом и движениями 
обгона следует уделить внимание правильному ускоренному выполнению 
скрестного шага и переходу через положение «натянутого лука». 

Задача 6. Научить метанию гранаты с разбега. 
При обучении применяется: метание гранаты с укороченного разбега 

на технику, метание гранаты с полного разбега на результат. 
Метание с полного разбега и броски с разбега в полную силу нужно 

выполнять лишь после того, как занимающиеся научатся отводить руку с 
гранатой и правильно «проводить» руку над плечом, чтобы избежать ее 
травмирования. 

Длина предварительного разбега для начинающих спортсменов со-
ставляет 8-12 беговых шагов. Длина разбега устанавливается путем пробе-
гания от контрольной линии в обратном направлении. Разбег начинается с 
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правой ноги. На месте приземления левой ноги (4-10-й шаг) делается от-
метка. Повторными пробежками уточняется первая часть разбега. 

Задача 7. Овладение индивидуальным вариантом техники.  
Пути дальнейшего совершенствования в метании гранаты. После ов-

ладения основами техники метания гранаты следует найти наиболее вы-
годный для каждого спортсмена вариант техники метания: определить ус-
корение и длину разбега, количество бросковых шагов, их ритм, лучший и 
наиболее удобный вариант отведения гранаты, особенности выполнения 
финального усилия. По мере освоения устойчивой техники метания нужно 
переходить к метанию на оптимальной и высокой скорости. Необходимо 
научиться метать в любую погоду. Участие в прикидках и соревнованиях 
позволит совершенствовать уровень специальной подготовленности и эф-
фективность техники метания. 

Тренировка в метании гранаты 
Главное внимание уделяется:  
1. ОФП, развитию силы и быстроте сокращения мышц, наиболее 

активно участвующих в метании гранаты. 
2. В подготовительный период работать над совершенствованием 

техники метания в целом нет необходимости. В зале следует отрабатывать 
«скрестный шаг» и безостановочный переход от разбега к броску. В подго-
товительный период важно развивать взрывную силу.  

3. Процесс тренировки должен быть построен таким образом, чтобы 
занимающиеся овладевали техникой метания гранаты и одновременно раз-
вивали силу.  

4. Особое внимание следует уделить развитию подвижности в пле-
чевом и локтевом суставах. При недостаточной физической и технической 
подготовленности локтевой сустав чаще других подвергается травмам.  

5. Много внимания следует уделить многократному выполнению 
упражнений с различными отягощениями (метание утяжеленных предме-
тов одной и двумя руками, упражнения с гирями, штангой, упражнения на 
гимнастических снарядах, имитация «тяги» – растягивание резины, пру-
жин и т. п.). Вес снарядов должен подбираться так, чтобы не затруднять 
повторное выполнение упражнений. 
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6. Скоростно-силовые упражнения на всех этапах выполняются се-
рийно, с числом повторений 8-10 за подход, с весом отягощений 30-50 % 
от собственного веса спортсмена.  

7. На соревновательном этапе вес отягощений увеличивается до 60-
70 % от веса спортсмена и более. Метание легких и утяжеленных снарядов 
желательно чередовать.  

8. Методы развития взрывной силы являются общими для всех ви-
дов метания независимо от специализации.  

9. В метании гранаты, где в большей степени проявляются быстрота 
(скорость) и в меньшей – сила, акцент необходимо делать на упражнения, 
развивающие скоростной компонент, т. е., прежде всего, развивать те каче-
ства, величины проявления которых при выполнении спортивного упраж-
нения приближаются к абсолютным.  

10. Для специального силового развития мышечных групп, несущих 
основную нагрузку при метании гранаты, в течение подготовительного пе-
риода применяются в основном бросковые упражнения.  

11. Зимой занятия должны носить комплексный характер: в занятия 
необходимо включать медленный бег, общеразвивающие упражнения, уп-
ражнения с отягощениями, спринт, бег с ускорениями, метание набивного 
мяча двумя руками из различных положений, прыжки с места (тройные и 
многократные) приседания с отягощениями и выпрыгивания, медленный бег. 

12. Во второй половине осенне-зимнего периода тренировка должна 
носить более специализированный характер. Применяется метание набив-
ных мячей одной рукой из-за головы. Метание мячей в сетку с 3-5-10 ша-
гов разбега. 

13. На весеннем этапе подготовительного периода вначале вновь не-
сколько возрастает удельный вес силовых и скоростно-силовых упражне-
ний, объем метаний утяжеленных снарядов уменьшается, но увеличивается 
количество бросков легких снарядов. Больше внимания уделяется совер-
шенствованию техники метания, в том числе и с полного разбега. 

14. На раннем этапе соревнований применяются в основном те же 
средства, что и на весеннем подготовительном этапе. Следует учесть, что с 
увеличением удельного веса метаний еще больше снижается объем сило-
вых упражнений. 
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15. В соревновательный период главными остаются бросковая под-
готовка с использованием соревновательного веса, а также поддержание 
уровня скоростно-силовой подготовленности. С приближением соревнова-
ний существенно снижается количество бросков, но увеличивается интен-
сивность.  

 
4.3.15. Плавание на 10, 15, 25, 50 м 
Плавание проводится в бассейнах или специально оборудованных 

местах на водоемах. Разрешено стартовать с тумбочки, бортика или из во-
ды. Способ плавания произвольный. Пловец должен коснуться стенки бас-
сейна какой-либо частью своего тела при завершении каждого отрезка 
дистанции и на финише. 

Запрещено: 
1) идти по дну; 
2) использовать для продвижения или сохранения плавучести раз-

делители дорожек или подручные средства; 
Техника плавания способом «кроль» 
Кроль – самый быстрый способ плавания. В его основе – народный 

способ, известный под названием «сажёнки». Общее представление о тех-
нике плавания кролем дает рисунок 18.  

При плавании кролем учащийся продвигается с помощью поочеред-
ных гребков руками и движений в воде ногами. Полный цикл движений в 
этом способе состоит из двух гребков руками (правой и левой) и шести 
ударных движений ногами (по три каждой ногой). 

Положение туловища и головы. Пловец лежит в воде почти горизон-
тально грудью вниз. Лицо опущено в воду до верхней части лба. Пловец 
стремится придать телу наиболее обтекаемую форму и до минимума 
уменьшить сопротивление воды. 

Движения руками. В один цикл движений входят два поочередных 
гребка правой и левой руками. Движение одной рукой можно УСЛОВНО 

разделить на три фазы: гребок, пронос и наплыв. 
Гребок выполняется в направлении вниз-назад-вверх. Наиболее эф-

фективная часть гребка начинается с момента, когда ладонь пловца будет 
направлена назад, а рука займет угол 30° к горизонту. В этот момент уси-
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ганизации обучения в общеобразовательных учреждениях (Санитарно-
эпидемиологические правила и нормативы Санпин. 4.2.2821-10). 

Основные стили передвижения на лыжах — «классический ход» и 
«коньковый ход».  

Свободный стиль – стиль бега на лыжах, в котором лыжник может 
использовать все способы передвижения. (Большинство лыжников при 
этом используют коньковый ход и одновременный бесшажный ход). 

Классический ход: 
1. Одновременный бесшажный ход – способ передвижения на лы-

жах, при котором отталкивание осуществляется одновременно только ру-
ками без участия ног. 

2. Одновременный двухшажный ход – способ передвижения на лы-
жах, при котором на два попеременных отталкивания ногами выполняется 
одно одновременное отталкивание руками. 

3. Одновременный одношажный ход: 1) способ передвижения на 
лыжах, при котором отталкивание ногой осуществляется одновременно с 
выносом рук вперед, а отталкивание руками осуществляется во время 
скольжения на одной ноге; 2) способ передвижения на лыжах, при котором 
после отталкивания ногой выполняется вынос рук вперед, а отталкивание 
руками производится во время скольжения на одной ноге. 

4. Попеременный двухшажный ход – способ передвижения на лы-
жах, при котором лыжник попеременно отталкивается руками и ногами.  

 

 
Рис. 21. Классический ход 
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5. Попеременный четырехшажный ход – способ передвижения на 
лыжах, при котором на четыре попеременных отталкивания ногами вы-
полняется два попеременных отталкивания руками. 

Коньковый ход 
Передвижение на лыжах способом, напоминающим технику конько-

бежца, при котором отталкивание выполняется скользящей лыжей в сто-
рону под углом к направлению движения при одновременном отталкива-
нии палками. 

 
Рис. 22. Коньковый ход 

 
4.3.17. Кросс по пересеченной местности на 1, 2, 3, 5 км 
Дистанция для кросса прокладывается по территории парка, леса или 

на любом открытом пространстве.  
Кросс является не только вспомогательным средством тренировки 

спортсменов, но и самостоятельным видом спортивного бега. Отличитель-
ной особенностью этого вида бега является значительная продолжитель-
ность и высокая интенсивность мышечной работы. Техника кроссового бе-
га в своей основе такая же, как и бега на средние дистанции. Но кроссмену 
приходится, кроме того, учитывать особенности местности и умело при-
спосабливаться к ним. Все это вызывает в технике бега ряд изменений: при 
подъеме в гору, например, учащаются движения, увеличивается наклон 
туловища вперед, делается короче шаг, активнее работают руки; при беге 
под небольшой уклон увеличивается длина шагов, нога ставится на всю 
стопу или на пятку с последующим перекатом на носок, уменьшается на-
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на него локтями. При этом левые локоть и плечо должны быть выдвинуты 
вперед как можно дальше. Левый локоть должен находиться под винтов-
кой или несколько левее – в зависимости от телосложения стрелка. Правый 
локоть располагается сбоку, ближе к себе. Винтовку надо вставить затыль-
ником в выемку правого плеча и прижать к нему. Голову опустить на при-
клад так, чтобы она всем весом опиралась на гребень приклада, а мышцы 
шеи не напрягались. Глаза по возможности смотрят прямо в прицел. 

Ноги стрелок располагает так, как ему удобно, примерно на ширине 
плеч. 

Управление дыханием. Дыхание имеет важное значение в стрельбе, 
оно оказывает непосредственное влияние на технику. Максимальная про-
должительность задержки дыхания у стрелков для выполнения выстрела 
составляет 15-18 с. У высококвалифицированных стрелков это время еще 
более сокращается. Так что многоборцы любой квалификации свободно 
выдерживают задержку дыхания до 5-10 с, необходимую для выполнения 
выстрела.  

Обычно при стрельбе стоя задержка дыхания происходит на 1/2 вдоха. 
Прицеливание. Техника прицеливания представляет собой наводку 

оружия в мишень посредством выравнивания четырех точек: зрачка глаза, 
верхнего среза прорези открытого прицела (центра диафрагмы диоптриче-
ского прицела), вершины прямой или центра кольцевой мушки и точки 
прицеливания в одну прямую линию, называемую линией прицеливания, и 
устойчивое удержание ее при выполнении выстрела. 

Очень важное значение имеет подбор мушек. При стрельбе из пнев-
матической винтовки на практике применяются мушки несколько боль-
шей ширины. Наиболее эффективны при использовании кольцевой мушки 
3,5-3,8 мм. 

Управление спуском. При стрельбе из пневматической винтовки 
стрелки применяют последовательно-плавный, пульсирующий или плав-
но-возвратный нажим на спусковой крючок. 

Какими бы удачными ни были изготовка стрелка и прицеливание, 
стрельба его не будет меткой, если он прочно не освоит правильный на-
жим на спусковой крючок. Спуск будет правильным, если он происходит 
вовремя, т. е. тогда, когда произведена наводка оружия. Оружие поддер-
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При ступенчато-последовательном спуске нажатие производится в те 
периоды, когда мушка под «яблоком» замирает или колеблется минималь-
но. При увиливании колебания нажим приостанавливается, а при благо-
приятном моменте усилие вновь плавно добавляется, и так до момента вы-
стрела. Пульсирующий спуск характеризуется тем, что палец стрелка при 
прицеливании находится в движении. Выбрав наиболее благоприятный 
момент для выстрела, спортсмен усиливает очередное прикосновение к 
спуску и выполняет выстрел. Последнее движение производится, в сущно-
сти, в плавном, но ускоренном режиме, поэтому этот способ иногда назы-
вают «управляемым рывком».  

 
4.3.19. Туристский поход с проверкой туристских навыков 
Выполнение норм по туризму проводится в пеших походах в соот-

ветствии с возрастными требованиями. Для участников III, VIII-IX ступе-
ней длина пешего перехода составляет 5 км, IV-V, VII ступеней – 10 км,  
VI ступени – 15 км. 

В походе проверяются туристские знания и навыки: укладка рюкза-
ка, ориентирование на местности по карте и компасу, установка палатки, 
разжигание костра, способы преодоления препятствий. 

При подготовке к походу: 

1. Укомплектовать группу, утвердить заместителя руководителя и 
приступить к подготовке похода. Руководитель похода должен быть хоро-
шо подготовлен, обладать большим опытом и авторитетом. Каждый участ-
ник предстоящего похода должен уметь плавать, обладать навыками спа-
сения утопающих, оказывать первую медицинскую помощь, пройти подго-
товку, соответствующую квалификации похода, медицинский осмотр и 
получить разрешение врача. 

2. Тщательно подобрать личное и групповое снаряжение. Одежда 
должна быть легкой и гигроскопичной, обувь мягкой и удобной, головной 
убор соответствовать погодным условиям. Посуда легкая и небьющаяся. 
Помнить, что плохо подготовленный инструмент (топор, пила) или отсут-
ствие рукавиц и тряпок при приготовлении пищи могут стать причиной 
травмы. 
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3. Уметь читать карту, ориентироваться по компасу, часам, солнцу, 
луне, звездам.  

4. Отремонтировать, подогнать и проверить снаряжение в условиях, 
близких к тем, которые ожидаются в походе. 

5. Подготовить походную аптечку, которая должна содержать: йод, 
перекись водорода, вазелин; таблетки от головной боли, кишечных заболе-
ваний, кашля; стерильные бинты, лейкопластырь, медицинскую вату, инди-
видуальные пакеты; противокомарные средства, средства против солнечных 
ожогов и др. Если маршрут проходит по местности, в которой обитают ядо-
витые насекомые и змеи, то в состав аптечки входят соответствующие сы-
воротки, которыми обязаны научиться пользоваться участники похода. 

6. Умело подобрать продукты питания. 
7. Изучить опасности и причины, ведущие к несчастным случаям, 

научиться своевременно обнаруживать их и избегать; изучить правила 
техники безопасности в походе. 

8. При выборе маршрута необходимо учитывать трудность похода, 
его квалификацию и протяженность. Она должна соответствовать уровню 
физической и технической подготовленности участников и длительности 
светового дня.  

9. После необходимой подготовки утвердить маршрут, который 
должен соответствовать уровню подготовленности и возможностям участ-
ников похода, и согласовать его в вышестоящей туристической организа-
ции. Оформить необходимую документацию. 

Перед выходом в поход: 

1. Тщательно изучить направление движения, характер рельефа ме-
стности, трудности и опасности, которые могут возникнуть, источники во-
ды. Маршрут выбирать с учетом конкретных условий, всегда предпочитая 
безопасный путь. 

2. Разработать график и определить порядок движения группы. 
3. Ознакомиться с прогнозом погоды на период движения по мар-

шруту, при неблагоприятных условиях выход отложить. 
4. Тщательно проверить экипировку, снаряжение, продукты пита-

ния и состояние здоровья участников похода.  
5. Подогнать рюкзак и другое снаряжение. 



Глава 4. Техника выполнения физических упражнений по выполнению норм  
комплекса ГТО и методические рекомендации по их тренировке 205 

 

При движении: 

1. Выходить на маршрут рано утром, хорошо экипировавшись. 
Предварительно сообщить на пункт контрольно-спасательной службы, на-
чальнику базы или другим лицам о начале и маршруте движения. 

2. Соблюдать групповой способ передвижения, не допускать разде-
ления группы, не обгонять направляющего и не отставать от замыкающего. 
Направляющий задает правильный, доступный темп движения и следит за 
направлением. Замыкающий следит, чтобы группа не растягивалась и по-
стоянно находилась в пределах слышимости и видимости. Исключить вся-
кие отлучки участников и нарушения дисциплины. 

3. Темп движения и остановки должны соответствовать уровню 
подготовленности и возможностям участников, условиям погоды и мест-
ности. 

4. Соблюдать правильный режим нагрузок, отдыха, питания, питье-
вой режим, принимать меры, обеспечивающие хорошую терморегуляцию 
организма (в жаркую погоду своевременно снять лишнюю одежду, при по-
холодании дополнительно одеться). 

5. Поддерживать в группе высокую дисциплину и чувство взаимо-
помощи и взаимоответственности. 

6. Передвигаться только в светлое время дня. При наступлении 
темноты, в ненастье, туман, дождь, грозу движение прекратить. 

7. Соблюдать санитарные нормы хранения продуктов. Не есть не-
мытые продукты, ягоды, овощи, фрукты. Грибы, лесные ягоды и травы 
употреблять в пищу только при полной уверенности в их съедобности. 
Следует проверять качество питьевой воды и в любых сомнительных слу-
чаях очищать ее посредством хлорирования.  

8. Внимательно следить за сигналами, предупреждающими об 
опасности, быстро и точно выполнять команды и распоряжения руководи-
теля похода. 

9. В незнакомой местности двигаться только по строго определен-
ному маршруту, не сокращать пути за счет нарушения безопасности. 

10. Не преодолевать сложных участков без достаточной уверенности 
в прочности опор и собственных сил. 
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11. При грозе: спуститься с возвышенности; сложить железные 
предметы на расстоянии не менее 15 м от людей; идти не спеша, не бегать; 
рассредоточить группу; не останавливаться на опушке леса, под одиноки-
ми деревьями, столбами, на берегу водоема; не стоять вблизи линий связи 
и линий электропередач. 

12. При сильной солнечной радиации защитить глаза и открытые 
части тела, на голову надеть белую шапочку. 

13. Избегать отступления от намеченного маршрута и тактики пере-
движений, кроме случаев с целью обеспечения безопасности участников. 

14. Во время похода каждый участник обязан строго соблюдать ус-
тановленные правила передвижения, выполнять возложенные на него по-
ручения, быть дисциплинированным, беспрекословно выполнять указания 
руководителя похода. 

15. При движении по неустойчиво лежащим камням, крутым скло-
нам, скользкой поверхности внимательно и правильно ставить ноги, а при 
необходимости – страховаться. 

16. При встрече с естественными препятствиями, прежде всего, ос-
мотреть местность, определить возможность дальнейшего передвижения, 
место и способ страховки. 

17. Преодолевая лесные дебри, нужно беречь лицо и мобилизовать 
внимание на то, чтобы не провалиться в замаскированную растениями яму, 
не споткнуться о лежащие дерево или камень. 

18. Во время движения по лесу строго соблюдать противопожарную 
безопасность (не бросать горящие спички, тщательно тушить костры). 

19. Руководитель находится на месте, откуда удобнее всего управ-
лять группой. На сложных участках он идет впереди, опасные места про-
веряет сам и не уходит с них, пока не пройдет вся группа. 

Администрация организации, проводящей туристское путешествие, 
обязана: приказом назначить руководителя и заместителя (помощника) ру-
ководителя путешествия; провести с ними инструктаж по технике безопас-
ности с оформлением проведенного инструктажа в соответствующем жур-
нале; рассмотреть и утвердить план, маршрут и смету путешествия.   
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4.3.20. Скандинавская ходьба 
Дистанции для участников скандинавской ходьбы прокладываются 

(по возможности) на ровных дорожках парков по ровной или слабопересе-
ченной местности. При необходимости, участникам предоставляются пал-
ки, высота которых подбирается с учетом роста и физической подготов-
ленности участников. Группы стартующих участников подбираются с уче-
том возраста, пола и физической подготовленности. 

 
4.3.21. Многофункциональная полоса препятствий 
Вопрос физического воспитания подрастающего поколения стоял 

остро во все времена, начиная с зарождения человечества, когда жизнь че-
ловека зависела от развития его физических качеств. Умение бегать, пры-
гать, лазить, переносить различные предметы в условиях пересеченной ме-
стности, меняющейся обстановки требовало проявления специфических 
физических и психических качеств.  

При оборудовании детских площадок во дворах, взрослые, порой, не 
задумываются, почему они делают различные сооружения, куда дети 
должны залезть, пролезть, где они могут повисеть и т. д. Ответ прост – это 
интересно детям. 

Почему бы во дворах не построить минилегкоатлетические стадио-
ны, чтобы дети бегали по кругу? Это не делается по одной причине – де-
тям это не интересно и, следовательно, они это делать не будут. На данном 
примере ярко видно, насколько силен мотивационный фактор для актив-
ных занятий физическими упражнениями.  

К сожалению, на сегодняшний день препятствия и трудности по их 
преодолению остаются только на детских площадках, где порой мы видим 
подростков и людей старшего возраста.  

Вопросу организации и проведения занятий по физической культуре 
в учебных заведениях с использованием препятствий как средства физиче-
ского воспитания отводится не заслуженно мало внимания.  

У большинства специалистов в области физического воспитания 
представление о преодолении препятствий связано с «армейской полосой 
препятствий» (по ее образу и подобию) и связано с большим риском, опас-
ностью и возможным травматизмом. Нам бы хотелось в своей работе раз-
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рушить стереотип о преодолении препятствий как травмоопасном средстве 
физического воспитания, хотя при нарушении мер безопасности травмы 
возможны.  

Разнообразие физических упражнений, входящих в преодоление по-
лосы препятствий (бег, прыжки, метания, переползания и т. д.), выполняе-
мых в различных формах движения и темпе, способствует развитию вы-
носливости, быстроты, ловкости, содействует оздоровлению и укреплению 
организма. 

Занятия по преодолению полосы препятствий дисциплинируют, вос-
питывают волю, развивают сообразительность, точность и организован-
ность. Физические и моральные качества, воспитываемые у занимающихся 
в процессе обучения преодолению полосы препятствий, имеют большое 
значение для многообразной деятельности человека.  

Хорошо организованные соревнования по преодолению полосы пре-
пятствий представляют собою интересное спортивное зрелище, в котором 
наиболее полно выявляются физические данные занимающихся. Устройст-
во полосы препятствий не требует дорогостоящих материалов и квалифи-
цированной рабочей силы, и ее вполне возможно оборудовать своими си-
лами.  

В период с 2003 по 2013 г. проводились исследования по планирова-
нию, строительству и внедрению в учебный процесс физических упражне-
ний по преодолению препятствий, которые нам удалось построить на тер-
ритории Кадетского корпуса в г. Димитровграде.  

Примерный перечень сооружений на полосе препятствий (1000 м):  
1) залезание в кузов автомашины ГАЗ и спрыгивание на землю; 
2) подъем по металлической трубе (высота 6 м); 
3) подъем переворотом на перекладине (высота 230 см); 
4) змейка (пробежать по 4 бревнам на высоте до 50 см, длина 12 м; 
5) пробегание по пенькам (12 шт. на расстоянии 150-180 см друг от 

друга); 
6) пролезание через 5 баллонов, подвешенных над землей на рас-

стоянии 1 м друг от друга; 
7) перелезание через деревянную конструкцию на высоте 250 см; 
8) преодоление круглого тоннеля (4 автомобильные покрышки); 
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9) шлагбаум (поднять бревно на прямые руки); 
10) залезание по веревочной лестнице на высоту 4 м; 
11) паутина – ходьба по бревнам на высоте от 1 до 2 м (длина 36 м);  
12) преодоление 3 планок сверху (60 см – 100 см – 60 см); 
13) пробегание по вкопанным 9 баллонам (поперек) на разных рас-

стояниях; 
14) преодоление забора высота 240 см; 
15) подвесное бревно на высоте 170 см (длина 5,5 м). Передвижение 

под бревном с помощью рук и ног;  
16) бурелом (10 м); 
17) лабиринт (13 м); 
18) качающийся рукоход (8 м); 
19) качающееся бревно (7 м);  
20) наклонные лестницы по 5 м (2 шт.), с преодолением 3 первых 

ступенек вокруг; 
21) забегание по наклонному 5-метровому бревну на высоту 2 м и 

спрыгивание на землю; 
22) перелезание через бревно на высоте 2 м с использованием авто-

мобильной покрышки; 
23) прыжки через внутреннюю часть автомобильных покрышек  

(14 шт.); 
24) преодоление тоннеля (высота 60-40 см, длина 9 м); 
25) прохождение по 5 бревнам, установленным под разным наклоном 

(длина 15 м, высота 1 м); 
26) барьер на высоте 100 см (преодоление сверху); 
27) барьер на высоте 130 см (преодоление сверху); 
28) барьер на высоте 160 см (преодоление сверху); 
29) барьер на высоте 190 см (преодоление сверху); 

30) преодоление окна любым способом 50×50 см; 
31) пробегание по окопу 25 м; 
32) пробегание по вкопанным 10 баллонам (вдоль) на разных рас-

стояниях (15 м); 
33) прохождение некачающегося рукохода (10 м, высота до 3 м); 
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34) стрельба стоя с руки (поразить цель из пневматической винтовки; 
количество патронов – 2, расстояние – 10 м, мишень диаметром 60 мм/ 
Стрельба ведется до попадания, в случае. если участник не поразил ми-
шень, участник выполняет штрафной круг 40 м); 

35) метание гранаты на точность, цель – окно 1×1 м на расстоянии  
15 м, количество гранат – 2 шт. (вес 600 г). Метание ведется до попадания, 
в случае промаха– штрафной круг 40 м; 

36) переноска груза 25 кг на расстояние 40 м; 
37) преодоление 3 планок снизу – 60 см – 100 см – 60 см; 
38) прыжок через 5 баллонов, ноги должны коснуться земли в сере-

дине баллона; 
39) прыжок через 4 баллона, ноги должны коснуться земли в середи-

не баллона; 
40) прыжок через 5 баллонов, ноги должны коснуться земли в сере-

дине баллона; 
41) преодоление забора (высота 2 м); 
42) прыжок с разбега через ров шириной 2 м; 
43) переворачивание покрышки от автомобиля КамАЗ, 3 переворота 

вперед и 3 назад; 
44) стрельба лежа с руки (поразить цель из пневматической винтов-

ки; количество патронов – 3, расстояние – 10 м, мишень диаметром 60 мм. 
Стрельба ведется до попадания, в случае, если участник не поразил ми-
шень, штрафной круг 60 м); 

45) залезание в кузов автомобиля. 
Организационно-методические аспекты проведения занятий  

на полосе препятствий 
1. Полоса препятствий является хорошо продуманным местом про-

ведения занятий по физической подготовке в весеннее, летнее и осеннее 
время. К сожалению, хорошо организованных, продуманных площадок для 
занятий физической подготовкой на свежем воздухе сейчас практически 
нет.  

2. Простота двигательных действий позволяет оптимизировать 
учебный процесс за счет сокращения времени на разучивание. Повышается 
плотность занятия.  
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3. Прохождение препятствий учащимися практически всегда про-
исходит без принуждения со стороны преподавателя. Причина в постоян-
ном переключении с одного вида деятельности на другой. Преодоление 
препятствий можно сравнить с игровой деятельностью. 

4. Во время учебных занятий перед учащимися не ставится жесткой 
задачи по обязательному прохождению того или иного препятствия, что 
позволяет учитывать индивидуальные особенности учеников. Если уча-
щийся устал, он отдыхает. Большое количество препятствий позволяет им 
распределять свои силы. В период обучения учащиеся определяют свои 
любимые препятствия. 

5. При строительстве препятствий необходимо учитывать, что их 
преодоление должно быть неудобным, нелогичным, нестандартным для 
занимающихся.  

6. Еще одно важное достоинство полосы препятствий состоит в том, 
что она пригодна для занятий в любом возрасте, при условии  подбора 
препятствий соответствующих возрасту и стоящим задачам. Эксперимен-
тально мы это доказываем на примере клуба «ПАТРИОТ», где полосу про-
ходят дети 6-летнего возраста. 36 препятствий прошел 9-летний подросток. 

7. Полоса препятствий наиболее полно отвечает задачам по форми-
рованию профессионально-прикладных и военно-прикладных физических 
качеств и двигательных навыков. А также оптимально формирует двига-
тельные действия для повседневной жизнедеятельности.  

8. Полоса препятствий стала местом, в котором можно творить, ис-
следовать, организовывать прикладную физическую подготовку в нужном 
русле. Другими словами, полоса препятствий стала образцово-показа-
тельной исследовательской площадкой по поиску инновационных форм 
организации педагогического процесса. 

9. Возможность совершенствовать полосу препятствий до беско-
нечности в зависимости от стоящих на данный момент задач, делает заня-
тия на полосе универсальной формой организации и проведения физиче-
ской подготовки с учащимися. Нет предела фантазии при проектировании 
и строительстве препятствий, причем привлечение детей к данному про-
цессу будет способствовать популяризации физического воспитания среди 
молодежи. Можно поставить любую цель и построить препятствие, спо-
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собствующее ее выполнению. Мы это называем моделирование ситуаций, 
в которых может оказаться человек. Моделирование двигательных дейст-
вий в производственной, военной и повседневной жизни может быть бес-
конечным. 

10. Полоса препятствий позволяет очень организованно проводить 
занятия в одном месте. Полоса препятствий является идеальным местом 
для проведения занятий прикладными видами спорта с большим количест-
вом людей. Одновременно здесь может заниматься более 100 человек. 

11. Необходимо постоянно строить новые препятствия исходя из 
вновь открывающихся обстоятельств в ходе учебного процесса. Например, 
во дворе дома установили спортивный городок, 4 дня дети постоянно кру-
тились вокруг него, изучали, как надо выполнять те или иные действия, 
изучив и опробовав все препятствия на городке, они перестали там зани-
маться. На вопрос, почему дети больше не подходят к городку, они отве-
тили, что им неинтересно, так как они там все уже знают. 

12. Необходимо тестировать время преодоления, пропагандировать 
рекорды прохождения, как всей полосы, так и отдельных ее элементов. 

13. На полосе препятствий, кроме стрельбы и метания гранаты, мож-
но включить следующие учебные точки: разборки и сборки автомата Ка-
лашникова, нахождение азимута, приемы рукопашного боя, метание ножа, 
оказание доврачебной помощи, прохождение препятствия с автоматом или 
вещевым мешком за плечами. Можно назвать такую полосу препятствий 
МОДЕЛЬЮ БОЯ в городских и других условиях.  

14. Необходимо включать коллективное прохождение полосы пре-
пятствий, в ходе которого обучать приемам взаимопомощи, воспитывать 
чувство товарищества и взаимной ответственности. 

15. Для усложнения прохождения полосы препятствий группе может 
выдаваться дополнительное оборудование и амуниция. 

16. Необходимо определить последовательность усложнения мате-
риала в каждом учебном модуле в зависимости от стоящих задач.  

Например: 

• изучение отдельных препятствий в спортивной форме; 

• изучение отдельных препятствий в спортивной форме с автома-
том или рюкзаком; 
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• совершенствование преодоления отдельных препятствий в воен-
ной форме с автоматом и вещмешком; 

• прохождение полосы препятствий в целом в спортивной форме, в 
спортивной форме с автоматом и вещмешком, в военной форме, в военной 
форме с автоматом и вещмешком; 

• прохождение полосы препятствий на время индивидуально; 

• прохождение полосы препятствий на время  в составе группы; 

• проведение соревнований по преодолению полосы препятствий; 

• прохождение полосы препятствий на время индивидуально в раз-
ное время суток и в разных климатических условиях; 

• прохождение полосы препятствий на время  в составе группы в 
разное время суток и в разных климатических условиях. 

17. ПРЕПЯТСТВИЯ ДОЛЖНЫ ОТВЕЧАТЬ МЕРАМ БЕЗОПАСНОСТИ И 
ВОЗРАСТНЫМ ОСОБЕННОСТЯМ УЧАЩИХСЯ! 

18. Препятствия могут быть разными по сложности, соответственно 
необходимо соблюдать принципы доступности и индивидуализации. 

19. Препятствия не должны вызывать чувство неприязни, обычно это 
случается, когда человек не может преодолеть препятствие или на нем 
травмируется. Отдельные препятствия, которые не удается пройти или ко-
торые преодолеваются с трудом, должны вызывать чувство спортивной 
злости и желание преодолеть данную преграду за счет дополнительных 
самостоятельных занятий.  

20. Спортивный педагог должен предложить на занятии большое ко-
личество препятствий, которое откроет перед занимающимся его личные 
возможности, покажет ему его достоинства и недостатки, укажет направ-
ления, по которым ему необходимо совершенствоваться. 

Влияние физических упражнений по преодолению полосы  
препятствий на формирование личностных качеств 

1. Одним из самых важных результатов занятий на полосе препят-
ствий является то, что в ходе учебного процесса формируются различные 
личностные качества: дисциплинированность; терпеливость; организован-
ность; физическая работоспособность; психологическая готовность к фи-
зическому труду; трудолюбие; коммуникабельность; ответственность; ре-
шительность; настойчивость; находчивость; способность к выполнению 
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действий в экстремальных и нестандартных ситуациях; способность к са-
моразвитию, самоконтролю и самооценке; активность, инициативность; 
самостоятельность; целеустремленность; творческое мышление.  

2. Организованность и дисциплинированность. Например, при на-
рушении техники приземления во время прыжка с 2-метровой высоты воз-
можен ушиб или травма.  

3. Коммуникабельность. Прохождение полосы препятствий в соста-
ве группы требует от каждого проявления взаимопомощи. 

4. Самостоятельность, творческое мышление, находчивость, актив-
ность. Практически 80 % оптимальной техники преодоления препятствий 
предложено учащимися в ходе занятий. Предела творчеству почти нет, ка-
ждое препятствие при желании можно преодолевать 3, 5 или 10 способами. 
Спортивный педагог жестко не настаивает на определенной технике пре-
одоления. Если учащийся преодолевает препятствие своим способом, учи-
тывая свои морфологические особенности, также быстро и эффективно, не 
нарушая мер безопасности, это должно приветствоваться. Дети всегда 
ищут наиболее интересные варианты преодоления, они задумываются, 
ищут, творят.  

5. Полоса препятствий заставляет концентрироваться на выполне-
ние физических упражнений, активно включается умственная деятель-
ность, формируются такие качества, как внимательность, самоконтроль. 
Это очень важно для прикладной физической подготовки, задачей которой 
является подготовка к какой-то деятельности. Любая невнимательность 
может привести к ушибу, травме.  

6. Преодоление препятствий требуют от учащихся приложения всех 
своих сил. Препятствия нельзя обмануть: если ты слабо оттолкнулся – ты 
не допрыгнешь, не наклонил голову – ударился, не удержал равновесие – 
упал, неправильно приземлился – подвернул ногу и т. д. Правило простое: 
если ты что-то не доделал на препятствии или сделал неправильно, оно те-
бя «накажет». 

7. Одной из причин повышенного интереса к занятиям на полосе 
препятствий связано с тем, что при прохождении даже несложных преград 
участники испытывают чувство гордости, так как они преодолели препят-
ствие, которое раньше им казалось непреодолимым, поднялись в своих 
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собственных глазах, получили удовлетворение. Срабатывает принцип ус-
пешной деятельности. Очень часто от учеников, которые проходят все 
препятствия, звучит вопрос: когда будут строить новые препятствия? Они 
считают, что им это уже под силу и нужно двигаться дальше.  

8. Полоса препятствий позволяет юношам продемонстрировать 
браваду, посоревноваться друг с другом, показать свои лучшие качества. 
Все это происходит на глазах у всех, и занимающимся это очень нравится. 
Если у них что-то получается, они с удовольствием это демонстрируют.  

Влияние физических упражнений по преодолению полосы  
препятствий на формирование двигательных умений, навыков  

и физических качеств 
1. Полоса препятствий отвечает всем требованиям к физическому 

развитию учащихся. Выполнение физических упражнений на полосе пре-
пятствий активно способствует развитию силы, выносливости, гибкости, 
быстроты. Прекрасно формирует двигательно-координационные качества. 
Необходимость преодоления определенных препятствий стимулирует 
учащихся к дополнительным занятиям (например, подъем по металличе-
ской трубе требует развитых силовых качеств рук, прохождение качающе-
гося бревна – совершенствования равновесия и т. д.). 

2. Большой набор простейших двигательных действий позволяет 
задействовать практически все группы мышц. Разнообразие выполняемых 
двигательных действий не позволяет утомляться психически.  

3. Во время занятий на полосе препятствий формируется способ-
ность человека быстро перестраиваться с одного вида физической работы 
на другую. Организм находит оптимальный вариант функционального со-
стояния. 
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Возрастание роли прикладной физической подготовки как средства 

воспитания молодежи обусловливает повышение требований к воспита-
тельной работе на занятиях по физической культуре. При этом важным ус-
ловием успешной работы с учащимися является единство воспитательных 
воздействий, направленных на формирование личности учащегося, – итог 
комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том 
числе семьи и  коллектива педагогов. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является педа-
гог, который не должен ограничивать свои воспитательные функции лишь 
руководством поведением ученика во время  занятий. Успешность воспи-
тания учащихся во многом определяется способностью преподавателя по-
вседневно сочетать задачи физической подготовки и патриотического вос-
питания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых заня-
тий. Строгое соблюдение правил учебно-тренировочного занятия, четкое 
исполнение указаний преподавателя, отличное поведение на занятиях, в 
школе и дома – на все это должен постоянно обращать внимание спортив-
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ный педагог. Важно с самого начала занятий воспитывать спортивное тру-
долюбие – способность преодолевать специфические трудности, что дос-
тигается, прежде всего, систематическим выполнением учебно-трениро-
вочных заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных 
примерах нужно убеждать учащихся, что успех в современной жизни зави-
сит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необхо-
димо придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. 
В процессе занятий с учащимися всё более важное значение приобретает 
интеллектуальное воспитание, основными задачами которого является ов-
ладение учащимися специальными знаниями в области прикладной физи-
ческой подготовки. 

В целях эффективности воспитания преподавателю необходимо так 
организовать учебный процесс, чтобы постоянно ставить перед учащимися 
задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. 
И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преиму-
щественная направленность, успешное обучение и совершенствование ос-
новных двигательных умений и навыков, изучение основ учебно-трениро-
вочного занятия. Отрицательно сказывается на эффективности воспита-
тельной работы недостаточная вариативность средств и методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания учащихся 
принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно 
быть доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, 
сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно 
подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающе-
гося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение 
учащегося – выражение положительной оценки его действий и поступков. 
Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности препо-
давателя и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом не-
обходимых педагогических требований и соответствовать действительным 
заслугам ученика. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в 
осуждении, отрицательной оценке поступков и действий учащегося. Виды 
наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, разбор поступка на 
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кадетском собрании и совете профилактики. Поощрение и наказание 
должны основываться не на случайных примерах, а с учетом всего ком-
плекса поступков. Проявления слабоволия, снижение активности вполне 
естественны у учащегося, как естественны и колебания его работоспособ-
ности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское 
участие и одобрение, чем наказание. К последним надо прибегать лишь 
иногда, когда слабость воли проявляется учащимся систематически. Луч-
шим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является 
привлечение учащегося к выполнению упражнений, требующих преодоле-
ния посильных для его состояния трудностей. 

Кадетский коллектив является важным фактором нравственного 
формирования личности. В коллективе юноша развивается всесторонне – в 
нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают и 
проявляются разнообразные отношения: учащегося к своему коллективу, 
между членами коллектива, между соперниками в учебе. 

При решении задач по сплочению кадетского коллектива и воспита-
нию чувства коллективизма целесообразно использовать выпуск стенных 
газет и спортивных листков; проводить походы и тематические вечера, ве-
чера отдыха и конкурсы самодеятельности; создавать хорошие условия для 
общественно полезной деятельности; организовывать встречи с заслужен-
ными людьми; проводить военно-полевые сборы, трудовые лагеря. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование лич-
ности учащегося и межличностных отношений, развитие спортивного ин-
теллекта, психологических функций и психомоторных качеств. Препода-
вателю, работающему с учениками старшего школьного возраста, следует 
использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздей-
ствия, необходимые для формирования психически уравновешенной, пол-
ноценной и всесторонне развитой личности, способной в будущем стать 
достойным гражданином нашего общества. 

Основными задачами психологической подготовки является приви-
тие устойчивого интереса к занятиям физкультурой и спортом, формиро-
вание установки на достижение высоких результатов. К числу главных ме-
тодов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педаго-
гическое внушение, методы моделирования жизненных ситуаций, связан-



Глава 5. Воспитательная работа и психологическая подготовка  
на занятиях по физическому воспитанию 219 

 

ных с опасностью, в ходе учебно-тренировочного процесса. В программу 
занятий следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей 
(ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т. д.). 
Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать 
постепенность и осторожность. 

В работе с учащимися устанавливается определенная тенденция в 
преимуществе тех или иных средств и методов психолого-педагогического 
воздействия. К методам словесного воздействия относятся: разъяснение, 
критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей 
и др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение 
общественных и личных поручений, наказание. Так, во вводной части тре-
нировочного занятия используются методы словесного и смешанного воз-
действия, направленные на развитие различных свойств личности, сообща-
ется информация, способствующая развитию интеллекта и психических 
функций. В подготовительной части – методы развития внимания, сенсо-
моторики и волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются 
специализированные психические функции и психомоторные качества, 
эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключи-
тельной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-
психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в распреде-
лении средств и методов психологической подготовки в решающей степе-
ни зависит от психических особенностей учащегося, задач и направленно-
сти тренировочного занятия. 

Оценки эффективности воспитательной работы и психолого-педаго-
гических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуществляются 
путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных мате-
риалов, характеризующих личность учащегося.  
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