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Особенности физической подготовки студентов 
к сдаче норм комплекса ГТО на силу

Резюме: Сфера деятельности студентов связана с сидячим образом жизни, они подвержены опасности многих 
заболеваний, которые развиваются из-за недостатка физической активности. Именно поэтому в их учебном плане 
имеется предмет «физическая культура». В учебных учреждениях для оценки физической подготовки студентов 
используют нормативы комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО). В данной статье представлена информация 
о истории комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО) и его вкладе в жизнь студентов, охарактеризованы и рас-
смотрены особенности физической подготовки студентов силовой направленности к сдаче норм ГТО на силу, дан 
перечень причин выбора комплекса ГТО как способа оценивания студентов и проведено исследование с целью 
выявления эффективности использования упражнений силовой направленности необходимых студентам для до-
стижения норм комплекса ГТО на силу, в рамках занятий физической культуры. 

Методы исследования. На занятиях физической культуры проводились разработанные физические упражнения 
силовой направленности, методом ступенчатого повышения нагрузки с индивидуальным подходом, метод кон-
трольного упражнения и метод сравнительного анализа первого и второго этапа исследования. 

Результаты исследования. С помощью проведённого эксперимента наблюдается значительная динамика всех 
результатов, сравнительные показатели представлены в диаграмме, сделаны выводы, о том, что систематические 
занятия силовой направленности с постепенным увеличением нагрузки, с совершенствованием техники правиль-
ного выполнения упражнения способствуют развитию физического качества «сила».
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Features of Physical Training of Students to Pass 
the Standards of the GTO Complex for Strength

Abstract: The sphere of activity of students is associated with a sedentary lifestyle, they are at risk of many diseases that 
develop due to lack of physical activity. That is why there is a subject «physical education» in their curriculum. Educational 
institutions use the standards of the complex «Ready for Labor and Defense» (GTO) to assess the physical fitness of 
students. This article provides information about the history of the complex «Ready for Labor and Defense» (GTO) and 
its contribution to the lives of students, characterizes and reviews the features of physical training of students of strength 
orientation to pass the standards of the GTO for strength, lists the reasons for choosing the complex GTO as a way to 
assess students and conducts research to identify the effectiveness of using strength exercises necessary for students to 
achieve the standards of the complex GTO for strength, in the framework of physical education. 

Research Methods. Developed strength-oriented physical exercises were carried out in physical education classes, the 
method of a step-by-step increase in load with an individual approach, the method of control exercises and the method of 
comparative analysis of the first and second stages of the study. 

Results of the study. With the help of the conducted experiment a significant dynamic of all the results is observed, the 
comparative indicators are presented in the diagram, conclusions are drawn that systematic lessons strength orientation 
with a gradual increase in load, with improvement of technique of correct exercise contribute to the development of the 
physical quality «strength».
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Студентсене ĔХХ (ГТО) комплексĕн вăй-хал нормине 
тытма ӳт-пӳ енчен хатĕрлессин уйрăмлăхĕсем
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Аннотаци: Студентсен яланхи ĕҫĕ-хĕлĕ сĕтел хушшинче ларса иртет. Вĕренекенсен ӳт-пӳ хусканăвĕ ҫитмен-
нипе расна чирпе чирлес хăрушлăхĕ пысăк. Ҫавна пулах вĕренӳ планĕнче «ӳт-пӳ культури» предмет пур. Сту-
дентсен вăй-хал ҫирĕплĕхне хаклама «Ĕҫпе хӳтĕлеве хатĕр» (ĔХХ) комплексăн нормативĕпе усă кураҫҫĕ. Ку ста-
тьяра «Ĕҫпе хӳтĕлеве хатĕр» (ĔХХ) комплексăн историне тата вăл студентсен пурнăҫне епле витĕм кӳнине каланă, 
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студентсене ЕХХ комплексĕн вай-хал нормине тытма ӳт-пӳ енчен хатĕрлессин уйрăмлăхĕсене пăхса тухнă, ЕХХ 
(ГТО) комплесне студентсене хакламалли лайăх мел пулнине кура суйласа илнин сăлтавĕсене кăтартнă тата ӳт-пӳ 
культурин занятийĕсенче студентсен вăй-хал ҫирĕплĕхне ӳстермелли хăнăхтарусен витĕмлĕхне палăртас енĕпе 
тĕпчев ирттернĕ.

Тĕпчев меслечĕсем. Ӳт-пӳ культурин занятийĕсенче – вăй ӳстерме тесе ятарласа хатĕрленĕ хăнăхтарусемпе, 
уйрăм ҫыннăн ӳт-пӳ тиевне картлашкан-картлашкан пысăклатакан мелпе, тĕрĕслев хăнăхтарăвĕн мелĕпе тата тĕп-
чевĕн пĕрремĕшпе иккĕмĕш тапхăрĕсене танлаштарса тишкермелли мелпе усă курнă.

Тĕпчев результачĕсем. Ирттернĕ эксперимент пĕтĕм результат пайтах ӳсĕмлĕ пулнине кăтартать. Танлаштар-
малли кăтартусене диаграммăра курăмлă тунă. Ӳт-пĕве паракан тиеве майĕпен пысăклатса пырса, хăнăхтарăва 
техника енчен тĕрĕс туса ирттернĕ занятисем ҫыннăн «ут-пӳ вăйĕ» текен пахалăхне ӳстерме май параҫҫĕ.

Введение
Студенческие годы – один из важных и продолжитель-

ных этапов жизни молодого человека. Так как сфера де-
ятельности студентов связана с сидячим образом жизни, 
они подвержены опасности многих заболеваний, которые 
развиваются из-за недостатка физической активности. 
Именно поэтому в их учебном плане имеется предмет 
«физическая культура». Достаточно часто в учебных уч-
реждениях для оценки физической подготовки студентов 
используют нормативы комплекса «Готов к труду и обо-
роне» (ГТО). ГТО используют для оценки способностей 
студентов по нескольким причинам. Первая причина: он 
разработан для единой оценки физической подготовлен-
ности населения, нормы комплекса ГТО устанавливают-
ся государством для поддержания физической культуры 
и оздоровления нации. Вторая причина – это то, что ком-
плекс ГТО нацелен на гармоничное и всестороннее раз-
витие личности, воспитание патриотизма, обеспечение 
преемственности в осуществлении физического воспита-
ния населения, а в целом, на увеличение продолжитель-
ности жизни людей с помощью систематической физи-
ческой подготовки. Комплекс «Готов к труду и обороне» 
зародилось еще в Советском Союзе благодаря инициа-
тиве комсомола. Именно комсомол первый 24 мая 1930 
года заговорил о разработке единых норм для молодежи. 
Дальше комплекс ГТО развивался, а в 1991 году, при рас-
паде Советского Союза прекратил свое существование. 
Комплекс ГТО начал возрождаться после подписания 
Президентом Российской Федерации 24 мая 2014 года 
Указа №172 «О Всероссийском физкультурно-спортив-
ном комплексе «Готов к труду и обороне»(ГТО)» [2]. Ос-

новные принципы сдачи комплекса ГТО: добровольное 
участие, медицинский контроль, доступность сдачи, осо-
бенности региона. Таким образом, реализовав принципы, 
которые находятся в основе комплекса ГТО, можно до-
стичь целей, поставленных перед системой воспитания, 
которую необходимо сформировать [1]. 

Виды испытаний, входящие в состав комплек-
са, направлены на оценку уровня развития основных 
физических качеств человека: силы, выносливости, 
быстроты, гибкости, координации, а также владения 
прикладными умениями и навыками. Комплекс ГТО 
обеспечивается систематическими занятиями по про-
граммам физического воспитания в учебных заведени-
ях. Комплекс ГТО делится на три уровня сложности, 
соответствующие золотому, серебряному и бронзовому 
знакам отличия «Готов к труду и обороне». Также ком-
плекс ГТО делится на ступени, которые соответствуют 
возрастам группы людей. Ступенью, соответствующей 
возрастной группе студентов, является шестая ступень 
(18–24лет).

В комплекс на силу входят такие упражнения, как: под-
тягивание из виса на высокой перекладине, подтягивание 
из виса на низкой перекладине, рывок гири, сгибание и 
разгибание рук в упоре лежа на полу, поднимание туло-
вища из положения лежа на спине, а также в программе 
некоторых вузов принимается промежуточный зачётный 
силовой норматив на перекладине подъём ног в висе. 

Нормативы испытаний ГТО 6 ступени 18–24 лет 
[3], представлены в таблице 1.

Контрольные тесты для основного отделения в 
Пермском ГАТУ им. АК. Д.Н. Прянишникова, для юно-
шей представлены в таблице 2.

В каждом учебном заведении возможности и на-
личие реквизита различны, как различны и площади 
зала. Так что каждое заведение выбирает определен-
ные упражнения. Техника выполнения упражнений: 
подтягивание из виса на высокой перекладине, руки 
должны лежать на перекладине сверху, руки находятся 
на ширине плеч, руки и ноги должны быть прямыми, 
ноги не касаются пола, ноги вместе, упражнение бу-
дет считается выполненным правильно, когда при по-
тягивании подбородок окажется выше перекладины, 
поднимание туловища из положения лежа на спине по 
правилу выполняется, лежа на спине, руки находятся 
за головой в замке, ноги согнуты в коленях под прямым 
углом, обычно упражнение выполняется в паре, так как 
необходима фиксация ног для выполнения упражнения 
правильно; при поднятии туловища локти должны ка-

Золото Серебро Бронза
Поднимание туловища  
из положения лёжа  
на спине (количество раз  
за минуту) девушки

43 35 32

Сгибание и разгибание рук 
в упоре лёжа на полу  
(кол-во раз) девушки

17 12 10

Подтягивание из виса  
на высокой перекладине
(кол-во раз) юноши

15 12 10

Таблица 1

Нормативы испытаний ГТО 6 ступени 18–24 лет

Table 1
Standards of tests of GTO of 6th stage 18-24 years

Тĕп сăмахсем: вăй ӳстермелли хăнăхтарусем, ЕХХ (ГТО) комплесĕ, ӳт-пӳ культури, вăй (ӳт-пӳ вăйĕ), студент.
Цитатăлама:  Ермакова Е.Г. Студентсене ĔХХ (ГТО) комплексĕн вăй-хал нормине тытма ӳт-пӳ енчен хатĕрлес-
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саться коленей, а после выполняющий возвращается в 
исходное положение. 

Обычно для выполнения нормативов дают 1 ми-
нуту, за эту минуту студент должен сделать макси-
мальное количества повторений, отжимание от пола: 
исходное положение упор лежа, руки чуть шире плеч, 
придать телу правильную позу – форму прямой линии, 
плечи должны быть немного выше уровня таза, голова 
должна смотреть в пол, руки согнуть, локти направле-
ны в стороны чуть назад под углом 45 градусов от тела, 
пальцы рук смотрят вперед, грудь касается подставки 
на полу, разогнуть руки выйти в исходное положение, 
упражнение в висе на перекладине: исходное положе-
ние вис на перекладине, туловище прямое, отклонив 
ноги немного назад, затем быстрым рывком подними-
те ноги вверх, задеть перекладину носками, опустить 
ноги в исходное положение. Для того, чтобы опреде-
лить, какая нагрузка необходима студентам для до-
стижения норм комплекса ГТО, необходимо провести 
проверку способностей студентов. В зависимости от 
исходных данных нужно определить нагрузку, которая 
поможет развить физическую подготовку, соответству-
ющую нормам ГТО. Преподаватели делят студентов на 
группы со средними показателями и дают им опреде-
ленные нагрузки, различные для девушек и юношей. 
В проведении последующих занятий желательно срав-
нять уровни подготовки студентов для простоты рабо-
ты преподавателя. В ходе занятий на разработку силы 
входят не только упражнения, направленные на разви-
тие силы, но и упражнения, направленные на разви-
тие других показателей. Как и все занятия физической 
культурой, начинаются они с разминки, например, с 
бега, это хороший способ для подготовки и разогрева 
тела к основным упражнениям. В разминке также при-
сутствуют упражнения для растяжки мышц, это дела-
ется для того, чтобы мышцы были более пластичными. 
После разминки начинаются основные упражнения, 
они могут преподноситься в игровой форме или же 
в виде конкретных упражнений, направленных на те 
группы мышц, которые напрягаются именно в момент 
выполнения упражнений комплекса ГТО на силу. 

При подготовке к комплексу ГТО можно поделить за-
нятия на несколько частей. Первая направлена на освое-
ние техники выполнения упражнений. Студенты выпол-
няют различные упражнения, направленные на группы 
мышц, которые будут задействованы непосредственно 
при выполнении комплекса на силу. Чаще это упражне-
ния в облегчённых условиях или упражнения в паре, или 
же упражнение с преодолением своего веса. Упражнение 
выполняется с повторением подходов. Так же совместно 
с этим выполняются упражнения из комплекса ГТО. Вто-
рая часть начинается после того, как освоена техника вы-
полнения упражнений. В этой части занятия физической 

культурой направлены на развитие силы и оттачивание 
техники. Принцип работы похож на принцип работы пер-
вой части, только упражнения выполняются уже с нагруз-
кой. Через некоторое время после начала второй части 
проводится повторное тестирование, которое показывает 
результат работы, проведенной на занятиях физической 
культурой студентами и преподавателем. Если же резуль-
тат неудовлетворительный, продолжается работа над си-
лой для достижения необходимой подготовки. 

Цель исследования
Выявление эффективности использования упраж-

нений силовой направленности необходимых студен-
там для достижения норм комплекса ГТО на силу, в 
рамках занятий физической культуры. Задачи иссле-
дования: разработать примерные упражнения силовой 
направленности, провести эксперимент и проверить 
эффективность разработанных упражнений. 

Методы исследования.
На занятиях физической культуры проводились раз-

работанные физические упражнения силовой направ-
ленности, методом ступенчатого повышения нагруз-
ки с индивидуальным подходом, метод контрольного 
упражнения и метод сравнительного анализа первого и 
второго этапа исследования. 

Организация и результаты исследования
В эксперименте участвовала группа студентов 

Пермского государственного аграрно-технологическо-
го университета им. АК. Д.Н. Прянишникова в коли-
честве 25 человек, на занятиях физической культуры 
в сентябре у группы были приняты номы ГТО и кон-
трольные нормативы на силу, далее студенты занима-
лись специально подобранной подготовкой с силовой 
направленностью в рамках занятий физической куль-
турой, упражнения представлены ниже.

1. И. п. – стоя на расстоянии 50–70см от стены, сги-
бание и разгибание рук, локти в стороны и усложнить 
сделать локти назад в упоре о стену 10–15 раз.

2. Сгибание и разгибание рук, локти в стороны и 
усложнять локти назад, лёжа с опорой рук на тумбу 
высотой 100см, постепенно снижая высоту тумбы до 
50 см 10–15 раз.

3. Сгибание и разгибание рук лёжа, локти в сторо-
ны руки поставлены шире плеч, в упоре от гимнасти-
ческой скамейки, ноги на полу 15–30 раз.

4. Сгибание и разгибание рук, локти прижаты к ту-
ловищу направлены назад, ноги на полу и усложнить 
ноги на скамейке вместе, и тоже и. п, но ноги на ска-
мейке врозь 15–30 раз.

5. И. п. упор на руки спиной к скамейке в положении 
сидя, сгибание и разгибание рук, ноги на полу 15–30 раз.

6. И. п. тоже, сгибание и разгибание рук, ноги под-
няты на гимнастическую скамейку 15–30 раз.

7. И. п. стойка, лёжа на полу в положении отжима-
ния на время, от 30 сек–60 сек.

8. И. п. тоже стойка поочерёдно то на правой руке, 
левая в сторону вверх, то на левой руке, правая в сторо-
ну вверх, на время на каждую руку по 15–40 сек.

Таблица 2
Контрольные тесты для основного отделения

Table 2
Control tests for the main branch

Подъем ног в висе  
на перекладине

5 
10

4 
8

3 
6

2 
4

1 
2
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9. Отжимания от пола с опорой на колени, стопы 
15–30 раз.

10. Отжимания с опорой на кулаки, с хлопками, по-
очерёдно локти в стороны и назад 10–15раз.

11. Сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях 
5–15 раз.

12. Подтягивания на низкой и высокой переклади-
не, с широким хватом, узким хватом 5–15 раз.

13. Подъём переворот силой.
14. И. п. лёжа на спине, поднимание и опускание 

прямых ног до угла 90 градусов от пола.
15. И. п. лёжа на спине, поднять ноги в угол и дер-

жать от 10 секунд, увеличивать нагрузку до 40 секунд.
16. И. п лёжа на спине, поднимание ног за голову 

10–25 раз.
17. Подъем туловища при закреплённых ногах, на ска-

мье в горизонтальном и наклонном положении 10–25 раз.
18. Подъем ног в висе, на горизонтальной и наклон-

ной доске (голова вверху) доска поставлена под углом 
от пола на 30–45 градусов 10–15 раз.

19. Подъем туловища при закреплённых ногах, на 
наклонной доске с поворотами туловища влево, вправо 
5–10 в каждую сторону.

20. В висе на перекладине, подъём согнутых и пря-
мых ног 10–15 раз

21. В висе на перекладине, поднятые ноги согнуты 
в коленях, повороты коленей вправо, влево.

22. Подъём ног в висе на локтях, в упоре на брусьях 
5–15 раз, удержание 5–15 сек.

Упражнения выполнялись на занятиях два раза в 
неделю на протяжении двух семестров и в мае приняты 
повторно те же нормативы, результаты эксперимента 
представлены на рисунке 1

Выводы
Из эксперимента можно сделать следующие выво-

ды: наблюдается значительная динамика всех результа-
тов, систематические занятия силовой направленности 
с постепенным увеличением нагрузки, с совершенство-
ванием техники правильного выполнения упражнения 
способствуют развитию физического качества «сила», 
выполняя упражнения постепенно увеличивается коли-
чество повторений и подходов и укрепляются мышеч-
ная сила рук и груди и брюшного пресса, а, следователь-
но, повышается уровень физической подготовленности 
студентов для достижения и сдачи норм ГТО.

В итоге можно сделать заключение, что возрожде-
ние и развитие ГТО влечет за собой интерес к физи-
ческой культуре и спорту, повышает уровень здоровья 
студентов, уменьшает риск заболеваний из-за сидячего 
образа жизни. Также при развитии силы улучшается 
и укрепляется мышечная система. ГТО должен разви-
ваться дальше и внедряться во все учреждения, связан-
ные с жизнью людей в общем.

Рис. 1. Сравнительные результаты упражнений из комплекса ГТО
и контрольных тестов

Fig. 1. Comparative results of exercises from the GTO complex and control test
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