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Аннотация 

В статье приводятся результаты исследования авторов по обоснованию методики подготовки 

студентов к участию в соревнованиях по многоборью ГТО. Данная методика включает в себя сред-

ства и режимы двигательной деятельности, которые по силе психофизиологического воздействия 

адекватны предстоящей соревновательной деятельности. Основу программы тренировки должны со-
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упражнениями комплекса ГТО, выполняемые в соревновательном режиме деятельности. Для этого 
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Abstract 

The article presents the results of the authors' research to substantiate the methodology of preparing 

students to participate in the GTO all-around competitions. This technique includes means and modes of 

motor activity, which by the strength of the psychophysiological impact are adequate for the upcoming 

competitive activity. The basis of the training program should be exercises similar in kinematics of move-

ments, dynamics and the level of manifestation of efforts with the exercises of the GTO complex, performed 

in a competitive mode of activity. To do this, a competitive training method should be used. 
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АКТУАЛЬНОСТЬ 

Актуальность настоящего исследования обусловлена внедрением комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ВФСК ГТО) в жизнь жителей России. Данный комплекс призван ре-

шить целый ряд жизненно важных задач для страны. [1, 2, 6]. 

Анализ литературных источников показал, что применение соревновательной со-

ставляющей при выполнении гражданами норм комплекса ГТО было успешно реализовано 

в 50-е годы 20-го столетия и дало положительный эффект [3]. В текущее время 
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соревновательный компонент ГТО приобрел статус вида спорта – многоборье ГТО («Игры 

ГТО»), в нормативные требования которого включены упражнения из силового атлетизма, 

тяжелой атлетики, пауэрлифтинга, кроссфита, тестов комплекса ГТО [4]. Состязания про-

водятся в команде (двое мужчин, а также две женщины) и индивидуально 

(«https://gtogames.pro»).  

Данные соревнования очень популярны в студенческой среде. Между тем, в настоя-

щее же время не разработаны методика подготовки студентов к участию в соревнованиях 

по многоборью ГТО и не обоснованы условия для ее реализации. 

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 

В исследовании были применены педагогические и биологические методы оценки 

подготовленности студентов. Исследование проводилось в течение 16 недель подготовки к 

многоборью ГТО. В эксперименте приняли участие студенты 1–3 курсов, эксперименталь-

ная группа – 36 (19 юношей и 17 девушек).  

Исходя из того, что целью настоящего исследования было оценить влияние сорев-

новательного метода тренировки на динамику физической и функциональной подготовлен-

ности студентов при подготовке к «Играм ГТО» нами были использованы как педагогиче-

ские, так и биологические методы оценки подготовленности студентов [5, 7]. 

Для оценки эффективности влияния соревновательного метода на развитие двига-

тельных качеств и функциональной подготовленности студентов была разработана про-

грамма подготовки к «Играм ГТО» соревновательной направленности.  

Ключевыми показателями эффективности являлись: 

1. Правильная техника дыхания. Эффективное дыхание играет решающую роль 

при выполнении упражнений из силового атлетизма, тяжелой атлетики, пауэрлифтинга, 

кроссфита, тестов комплекса ГТО. Спортсмены должны с силой выдыхать во время вы-

полнения этих упражнений, чтобы максимально увеличить выработку энергии. Во время 

фазы выдоха, контролируемый вдох помогал стабилизировать функциональное состояние 

спортсмена и готовил организм к очередной фазе дыхания. 

2. Сила и выносливость. Выполнение упражнений из силового атлетизма, тяжелой 

атлетики, пауэрлифтинга, кроссфита, тестов комплекса ГТО предъявляет значительные 

требования к силе и выносливости, сдающих нормы и требования комплекса ГТО. Спортс-

мены должны сохранять высокий уровень работоспособности на протяжении всего про-

цесса выполнения движений, чтобы достичь высоких результатов. Силу дополнительно 

развивали с помощью специальных упражнений для различных частей тела, а также рук и 

ног. 

3. Двустороннее и одностороннее обучение при подготовке к сдаче комплекса ГТО. 

Для поддержания сбалансированного развития спортсменам следует использовать как дву-

сторонние, так и односторонние тренировочные вариации выполнения упражнений из си-

лового атлетизма, тяжелой атлетики, пауэрлифтинга, кроссфита, тестов комплекса ГТО. 

Односторонняя тренировка заставляет работать стабилизирующие мышцы. Она устраняет 

любую асимметрию или дисбаланс между левой и правой сторонами тела при выполнении 

упражнений. Двусторонние вариации выполнения упражнений способствуют более гармо-

ничному развитию мышечного корсета. 

4. Видеоанализ в ходе подготовки к соревнованиям комплекса ГТО. Использование 

видеоанализа при выполнении упражнений из силового атлетизма, тяжелой атлетики, пау-

эрлифтинга, кроссфита, тестов комплекса ГТО должны быть ценным инструментом для 

тренеров и спортсменов с целью оценки техники, определения областей для улучшения и 

отслеживания прогресса с течением времени. Видеоанализ позволял детально изучить ме-

ханику движений и дает ценную информацию для совершенствования техники при подго-

товке к соревнованиям по комплексу ГТО. 
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Экспериментальный блок упражнений применялся во второй части занятия как ме-

тод закрепления разученного материала и как средство развития специальных двигатель-

ных и волевых качеств, проявляемых при выполнении нормативов ГТО в ходе соревнова-

тельной борьбы.  

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ 

В ходе проведенного эксперимента тестовые показатели в экспериментальной 

группе в среднем на 10% оказались выше, чем в контрольной группе. Было установлено, 

что реакция на нагрузку, вследствие целенаправленного учебно-тренировочного процесса, 

у студентов экспериментальной группы была на 5–8% лучше (экономичнее), чем у студен-

тов контрольной группы. 

Результаты оценки динамики физической подготовленности студентов эксперимен-

тальной и контрольной групп по завершению эксперимента (накануне участия в Играх 

ГТО) существенно различались, тестовые показателям экспериментальной группы в сред-

нем на 10% были выше, чем в контрольной группе (таблица). 

Таблица – Результаты тестирования экспериментальной (ЭГ) и контрольной (КГ) групп в 

конце эксперимента 

№ Виды испытаний (тесты) 
Юноши – ЭГ Девушки – ЭГ Юноши – КГ Девушки – КГ Дост-

ть, Р X̅±σ Δ X̅±σ Δ X̅±σ Δ X̅±σ Δ 

Обязательные испытания  

1. Подтягивание (юноши, кол-во раз) 13,5±3,5 0,64 – – 12,5±4,5 0,73 – – <0,05 

Подтягивание на низкой перекла-
дине (девушки, количество раз) 

– – 10,5±5,5 1,04 – – 10,0±4,5 1,24 <0,05 

2 Отжимание от пола (количество раз) 41±8 1,88 20±8 0,98 34±11 1,91 17±12 1,12 <0,05 

3 Тест на гибкость (см) 9,7±4,1 0,75 12,3±4,1 0,75 8,8±2,2 0,67 11,0±3,4 0,85 <0,05 

Испытания по выбору  

4  Челночный бег 3 х 10 м (с) 8,0±1,1 0,2 9,0±1,2 0,22 8,6±1,3 0,4 9,4±1,1 0,21 <0,05 

5 Прыжок в длину (см) 236,3±23,3 4,25 175,0±20,5 3,74 232,1±21,4 3,34 172,0±17,5 3,23 <0,05 

6  Пресс (количество раз в 1 мин) 40,5±10,5 1,92 36,50±8,50 1,55 39,5±11,5 1,81 32,2±7,3 1,77 <0,05 

Примечание: X̅ – среднее значение, Δ – стандартная ошибка средней, σ – стандартное отклонение 

В качестве подтверждения того факта, что процесс развития двигательных способ-

ностей сопряжен с повышением уровня функционирования систем организма, обеспечи-

вающих двигательную деятельность и, наоборот, развитие функций организма сопровож-

дается развитием двигательных качеств, свидетельствуют результаты оценки 

функциональной подготовленности студентов. Было установлено, что реакция на нагрузку 

у студентов экспериментальной группы существенно лучше, чем у студентов контрольной 

группы. 

ВЫВОДЫ 

Применение соревновательного метода на занятиях по физической культуре, с це-

лью повышения уровня подготовленности студентов вузов, к выступлению на соревнова-

ниях и участию в «Играх ГТО», дало положительные результаты: 

− уровень развития двигательных способностей у студентов экспериментальной 

группы существенно повысился по сравнению с контрольной группой (был выше в сред-

нем на 10%); 

− результаты эксперимента дают основания утверждать, что участию в соревнова-

ниях в любой форме их проведения (Игры ГТО, Фестиваль ГТО, сдача норм ГТО) должна 

предшествовать целенаправленная (адекватная предстоящей двигательной деятельности) 

предварительная подготовка. 
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Аннотация 

Целью исследования является сравнительный анализ параметров тренировочных нагрузок и 

результатов соревновательной деятельности биатлонисток сборной команды России в олимпийском 

макроцикле 2010–2014 гг. В данном микроцикле 3 спортивных сезона спортсменки работали под 

руководством иностранного специалиста W.Pihlera. В статье показаны особенности планирования 

тренера и фактическое распределение тренировочной нагрузки по зонам интенсивности одной из 

спортсменок сборной команды. Анализ динамики показателей соревновательной деятельности 

(коэффициент скорости и занятое месте по скорости) в олимпийском цикле 2010–2014 гг. позволил 

оценить эффективность гоночной подготовки. Возможный неоптимальный выход на пик максималь-

ных возможностей в олимпийском сезоне к главному старту показан на примере динамики показа-

тели соревновательной деятельности (КС-коэффициент скорости и занятое место по скорости) одной 

из биатлонисток сборной команды России. Дополнительно представлены данные по общему 

количеству занятых призовых мест в двух олимпийских циклах 2010–2014гг. и 2014–2018 гг. 

Ключевые слова: биатлонистки высокой квалификации, интенсивность нагрузки, зоны 

интенсивности, показатели соревновательной деятельности. 
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Abstract 

The purpose of the study is a comparative analysis of the parameters of training loads and the results 

of the competitive activity of biathletes of the Russian national team in the Olympic macrocycle 2010–2014. 

In this macrocycle, 3 sports seasons, the athletes worked under the guidance of a foreign specialist W.Pihler. 

The article shows the features of the coach's planning and the actual distribution of the training load over 

the intensity zones of one of the athletes of the national team. Analysis of the dynamics of indicators of 

competitive activity (speed coefficient and occupied place in speed) in the Olympic cycle 2010–2014. made 

it possible to evaluate the effectiveness of racing training. A possible non-optimal exit to the peak of maxi-

mum opportunities in the Olympic season by the main start is shown on the example of the dynamics of 

competitive activity indicators (KC-coefficient of speed and occupied place in speed) of one of the biathletes 

of the Russian national team. Additionally, data are presented on the total number of prize-winning places 


