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Аннотация. В данной статье приведены результаты исследования 

по подготовке студентов к сдаче нормативов ГТО, так же приведен при-

мерный тренировочный план по развитию скоростно-силовых качеств. 

Достоверность исследования подтверждается методом математической 

статистики. 
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Развитие скоростно-силовых качеств должно носить циклический 

комплексный характер, который обеспечит кумулятивный эффект и поз-

волит повысить уровень физической подготовленности. Система ГТО 

являлась мощным стимулом для занятий физической культурой и спор-

том. Нормы должны быть доступны при условии специальной трениров-

ки, формируя физические качества человека, обеспечивающие ком-

фортные возможности жизнедеятельности. То есть стремление к полу-

чению знака ГТО должно побуждать к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом. Наше исследование было направлено на разра-
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ботку системы развития скоростно-силовых качеств студентов при вы-

полнении испытаний VI ступени ВФСК “ГТО” [1]. 

Многие специалисты в области спортивной тренировки уделяют 

важное значение развитию скоростно-силовых качеств. При этом выте-

кает проблема оптимального сочетания в физических упражнениях ско-

ростных и силовых характеристик движений. Трудности ее решения вы-

текают из того, что скорость движений и степень преодолеваемого отя-

гощения связаны обратно пропорционально. 

Обусловленные этим противоречия между скоростными и силовыми 

характеристиками движений устраняются на основе сбалансирования их 

таким образом, чтобы достигалась наибольшая мощность внешне про-

являемой силы с приоритетом быстроты двигательного действия. 

В современной специальной научно-методической литературе 

встречается достаточное разнообразие средств и методов скоростно-

силовой подготовки, однако в большинстве работ они носят весьма раз-

личный характер и для выполняющих нормативы ГТО практически не 

встречается четких методических подходов и технологий по развитию 

скоростно-силовых качеств [2]. 

Исследование проводилось на базе Нижегородского Государствен-

ного Педагогического Университета Имени Кузьмы Минина, города Ниж-

него Новгорода. Целевая аудитория – студенты 4 курса Факультета Фи-

зической Культуры и Спорта.  После проведения предварительного те-

стирования студентов по нормативам ВФСК “ГТО” были получены отно-

сительно средние результаты исходя из требований по выполнению 

нормативов. Следует отметить, что результаты во всех тестах очень 

близки друг к другу за исключением пары студентов, которые дополни-

тельно занимаются спортом.  
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Далее в экспериментальное исследования в учебно-тренировочный 

процесс были включены наши методические рекомендации по подготов-

ке к сдаче нормативов ВФСК “ГТО” для людей 18-29 лет.  

В начале исследования студенты были протестированы в испыта-

ниях VI ступени ВФСК “ГТО” 

После применения в учебно-тренировочный процесс студентов ме-

тодических рекомендаций все испытуемые были повторно протестиро-

ваны в нормативах VI ступени ВФСК “ГТО” 

Результаты, полученные в конце исследования представлены в ри-

сунках 1-2. 

 

 

Рисунок 1.Сравнение показателей до и после проведения эксперимента 

(мужчины). 
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Рисунок 4. Сравнение показателей до и после проведения эксперимента (девушки). 

 

Полученные данные после повторного тестирования показали, что 

все испытуемые улучшили свои результаты по всем показателям. 

Таким образом, можно отметить, эффективность предложенных ме-

тодических рекомендаций по подготовке к выполнению нормативов VI 

ступени ВФСК “ГТО” в возрасте 18-29 лет.  

Для подтверждения достоверности полученных данных, в конце ис-

следования полученные данные обрабатывались методом математиче-

ской статистики t –критерия Стьюдента. 

Таблица 1. 

Показатели достоверности различий в конце исследования у мужчин 

Испытания В начале 

исследо-

вания 

В конце ис-

следования  

Прирост 

результа-

та 

t- критерий 

Стьюдента 

Достовер-

ность раз-

личий 

Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

(см) 

246,6

6 

254,44 7,78 3,8 До-

стоверны 

при p ≤ 

0,001 
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Таблица 2. 

Показатели достоверности различий в конце исследования у женщин 

Испытания В начале 

исследо-

вания 

В конце ис-

следования 

Прирост 

результа-

та 

t- критерий 

Стьюдента 

Достовер-

ность раз-

личий 

Прыжок в длину 

с места толчком 

двумя ногами 

(см) 

195,66 200 4,34 4,2 Достовер-

ны при p ≤ 

0,001 

 

Обработка полученных нами данных указывает на прирост резуль-

татов. После внедрения наших методических рекомендаций в учебно-

тренировочный процесс, абсолютно все студенты улучшили свои пока-

затели по всем испытаниям.  

Расчет и подтверждение полученных результатов осуществлялось с 

помощью онлайн программы, где рассчитывался t – критерий Стьюдента 

для зависимых выборок. 

Все тесты показали достоверность полученных результатов, следо-

вательно можно говорить об эффективности разработанных нами мето-

дических рекомендаций по развитию скоростно-силовых качеств. Пред-

ложенные рекомендации являются эффективными и могут использо-

ваться в индивидуальной подготовке людей возраста 18-29 лет. 
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