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ВВЕДЕНИЕ

Здоровье – это бесценный дар, который преподносит человеку природа. Существует более 300 определений данного термина. На бытовом уровне понятием  «здоровье»  обычно обозначают отсутствие болезней. Согласно официальному определению Всемирной организации здравоохранения, здоровье – это физическое, психическое  и социальное благополучие. В последние десятилетие неизмеримо выросла значимость физической культуры в жизни человека.
Одной из главных задач современного общества является воспитание здорового человека, успешного в жизни, способного защитить себя и своих  близких в любой жизненной ситуации. Но по данным статистики в нашей стране абсолютно здоровых школьников 10%. Одной из причин такой ситуации,  по мнению НИИ гигиены и охраны здоровья детей и подростков  НЦДЗ РАМН, являются низкая  двигательная активность и недостаточный уровень физической подготовки. Дефицит двигательной активности  в младших классах составляет 35-40%, а среди старшеклассников уже 75-80% .

Указом Президента страны В.В. Путина 24 марта 2014 года в России введен в действие Всероссийский физкультурно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» (далее ГТО), Министерством спорта  РФ подписан приказ № 575 от 08 июля 2014 года «О государственных требованиях к уровню физической подготовленности населения при выполнении нормативов ГТО» [4].  Таким образом, Правительство РФ дает установку на здоровый образ жизни, чтобы привлечь к занятиям спортом всех, и, как следствие, улучшить здоровье нации.
Исходя из этого, необходимо более внимательно рассмотреть вопрос о физической подготовленности школьников.
Объект  исследования – обучающиеся 3 «Г» класса  МОУ «СОШ №18».
Предмет исследования – уровень физической подготовленности школьников при выполнении нормативов ГТО.

Цель – исследование  возможности подготовки к сдаче норм ГТО  второй возрастной ступени (9-10 лет) в домашних условиях.

Задачи исследования:

· изучить научную литературу по данной теме;
· проанализировать результаты сдачи норм  ГТО;
· разработать и апробировать комплекс физических упражнений для  подготовки школьников  к сдаче норм ГТО  в домашних условиях;

· проанализировать полученные результаты, сформулировать выводы.

Гипотеза исследования: если школьник будет систематически  заниматься физкультурой дома, то сдача норм ГТО возможна. 

Методы исследования: 
· статистические методы;
· сравнение; 
· анализ;

· обобщение;
· эксперимент.

1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ВФСК «ГТО»
1.1 История Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса  «Готов к труду и обороне»
Всероссийский физкультурно – спортивный комплекс  «Готов к труду и обороне» – полноценная программная и нормативная основа физического воспитания населения страны, нацеленная на развитие массового спорта и оздоровление нации.

Нормы ГТО –  это выполнение населением различных возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных требований по трем уровням трудности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия «Готов к труду и обороне». Днём рождения комплекса ГТО принято считать 11 марта 1931 года, когда комплекс был утверждён Всесоюзным советом физической культуры.  Основное содержание комплекса было ориентировано на качественную физическую подготовку сотен миллионов советских людей: к обязательным занятиям привлекались все. Очень быстро спортивно-оборонный комплекс становится популярен. Руководство страны стремилось воспитать защитников молодого советского государства сильными и выносливыми. Насколько это решение было оправданным, можно судить по тяжелым сороковым годами. Новобранцы, прошедшие по программе ГТО, значительно быстрее осваивали военное дело и отправлялись на фронт.

В послевоенное мирное время комплекс ГТО превратил Советский Союз в спортивную мега-державу. 
Нормативы и требования комплекса ГТО периодически изменялись. В 1934 году появился комплекс БГТО («Будь готов к труду и обороне»). Изменения вносились в 1940, 1947, 1955, 1959, 1965 годах. Последний всесоюзный физкультурный комплекс ГТО был утверждён 17 января 1972 года. Программа ГТО была закрыта в 1991 году.  Просуществовала ГТО ровно 60 лет [3].
1.2 Возрождение программы ГТО
 В 2004 году в России был проведен эксперимент, в котором участвовали 6000 юношей и девушек. Школьникам было предложено сдать нормативы ГТО 1972 года. Современная молодежь показала низкий уровень физической подготовки – только 9% испытуемых смогли справиться со спортивными нормативами. 
При сопоставлении начальных возрастных ступеней комплекса ГТО  2014-го и 1972-го годов обнаружены различия в возрастных периодах. Первая ступень комплекса ГТО 1972 года включает следующие возрастные группировки: 10-11 лет и 12-13, тогда как  ступени современного комплекса подразделяются на 6-8 лет, 9-10 лет и 11-12 лет соответственно (Приложение 1).
Сравнение  нормативов основных видов  испытаний Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне», утвержденного в 2014 году, и Всесоюзного физкультурного комплекса  ГТО, утвержденного в 1972 году  позволяет сделать вывод о том, что нормативы испытаний современного комплекса выше «старого» ГТО.
 Таким образом,  результаты сравнительной оценки возрастных категорий и нормативов ГТО 2014-го и 1972-го годов свидетельствуют о необходимости включения обучающихся начальной школы в процесс сдачи норм ГТО по трем ступеням, так как существенное изменения в физическом развитии и физической подготовленности происходит именно в младшем школьном возрасте, 6-10 лет – это возраст закладывания основ физического совершенства при одновременном становлении основных движений, развития важных функций и систем растущего организма [1].
2. ЭМПИРИЧЕСКОЕ ИССЛЕДОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ ШКОЛЬНИКОВ
2.1 Анализ физической подготовленности  школьников г. Котласа к сдаче нормативов ГТО

 Комплекс ГТО предусматривает подготовку к выполнению и непосредственное выполнение населением 11 возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных требований по трем уровням трудности, соответствующим золотому, серебряному и бронзовому знакам отличия «Готов к труду и обороне» [3].

ГТО для школьников делится на пять ступеней: обучающие нашего класса – это вторая ступень (9-10 лет). Сдать нормативы на получение бронзового, серебряного или золотого знака можно в специальных центрах тестирования. 

Подобный центр функционировал и в городе Котлас Архангельской области 11 сентября 2015 года на стадионе МОУ «Средняя общеобразовательная школа № 7». За один день пробное тестирование прошли около 2000 горожан. Ребята 3 «Г» класса МОУ «Средняя общеобразовательная школа №18» тоже приняли участие  в данном  мероприятии. Для этого  школьники прошли процедуру регистрации на официальном сайте http://www.gto.ru/  и получили  идентификационные номера (ID номер). В ходе тестирования обучающиеся прошли четыре вида испытаний: бег (60м), наклоны вперед из положения  стоя с прямыми ногами, прыжок в длину с места, подтягивание из виса на высокой перекладине (мальчики), сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу (девочки). 
 Проанализировав результаты тестирования в различных видах испытаний, мы разбили участников на четыре группы: уровень золотого знака, серебряного, бронзового и тех, кто не выполнил норматив (Приложение 2). 

Наилучшие результаты ребята показали в беге на дистанции 60 метров. Уровень золотого знака выполнили 6 человек, серебряного 8, бронзового 9. В то же время не справились с нормативами 8 человек, показав тем самым низкий уровень скоростных качеств и выносливости. 

С тестированием на гибкость справились все участники соревнований. В данном виде испытаний  5 золотых знаков, 17 серебряных, 9 бронзовых.

Прыжок  в длину с места толчком двумя ногами ребята выполнили значительно хуже предыдущих испытаний – 4 на уровне золотого знака, 11 – серебряного, 4 – бронзового. 12  обучающихся не выполнили  нормы ГТО – низкий уровень выносливости мышц ног.
Силовая гимнастика была представлена двумя видами тестирования. Упражнения в силовой гимнастике выполнялись на выбор, поэтому для девочек предлагалось выполнить отжимание, мальчикам –  подтягивание из виса на высокой перекладине. С данным видом испытаний девочки справились без затруднений, выполнив нормы серебряного знака. Мальчики же были физически не готовы – низкий уровень тренированности мышц  рук и плечевого сустава, лишь  2 человека из 16 показали результаты серебряного  знака и один – золотого.  

Следовательно, на низком уровне и ниже среднего уровня норматив по «Силовой гимнастике» (13 человек, мальчики), по «Прыжку в длину с места» (12 человек),  по «Бегу на 60 м» (8 человек). Для мальчиков трудность вызвало выполнение упражнения «подтягивание на высокой перекладине», а среди девочек – «прыжок в длину с места толчком двумя ногами».
2.2 Организация тренировок в домашних условиях

Проанализировав статистические данные по занятости класса в кружках, следует отметить, что в кружках  и секциях спортивной направленности занимается  63 % от общего количества обучающихся в классе. Проведя опрос по самостоятельным занятиям физкультурой дома, сделали  вывод, что 55 %  не занимается  физическими упражнениями (зарядка, активные прогулки и т.д.)
Сравнив эти данные с выполнением норм ГТО, пришли к выводу, что в группу «несправляющихся» в основном попали те дети, которые не имели специальной физической подготовки, а также дети с малым двигательным режимом. 

Для помощи этим детям была сформирована контрольная группа. В группу вошли 6 человек. Каждому участнику контрольной группы был предложен комплекс физических упражнений той направленности, где показатели пробного тестирования оказались наименьшими (Приложение 3). Данные комплексы упражнений были предварительно разработаны с учетом возрастных особенностей и физических возможностей испытуемых, зафиксированы и разобраны  ошибки при сдаче тех или иных нормативов (Приложение 4).
Также был разработан и предложен общеразвивающий комплекс упражнений для всех категорий обучающихся начальной школы.
Рекомендуемый комплекс состоит из нескольких групп физических упражнений для тренировки всего тела: направленных на улучшение гибкости тела, развития силы рук и ног, упражнения для пресса. Для достижения определенного результата необходимо выполнять упражнения  30 минут в день , 3 раза в неделю или затрачивая  15 минут в день ежедневно. Главное в физических упражнениях – это их регулярность. Будучи постоянной привычкой, они приучат все системы организма слаженно работать. Желательно начинать с самого утра – утренняя зарядка способствует более быстрому приведению организма в рабочее состояние после сна, поддержанию хорошего настроения и активности в течение дня. 

Выполнение данных рекомендаций по повышению физической подготовленности к сдаче основных нормативов ГТО проходило в течение двух календарных месяцев, по итогам которых участники контрольной группы вновь прошли соответствующее тестирование своих физических возможностей.

Улучшение результатов после проведения домашних тренировок очевиден (Приложение 5). Несмотря на то, что пока они не позволяют говорить о полноценной сдаче норматива, тем не менее, свидетельствуют о том, что прослеживается положительная динамика в приросте показателей физической подготовленности младших школьников.
Таким образом, рекомендуемые комплексы и систематические занятия оказали положительный тренировочный эффект. Учитывая тот факт, что контрольная группа повысила уровень физической подготовленности, процесс, организованный по развитию физических качеств, можно считать эффективным. 

Хотелось бы обратиться к школьникам со словами команды известных ученых и врачей под руководством Н.Т. Блохина, К.И. Чадова: «Не ждите, пока кто-то за руку вас приведет на стадион, будьте инициативнее! Занимайтесь физкультурой сами!»
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Анализ литературных источников по вопросам организации и содержания физической подготовки, а так же проведенный эксперимент позволили сформулировать следующие выводы:

1) условием обеспечения физической подготовленности является развитие двигательных качеств не только на уроках физкультуры;

2) развитие двигательных качеств происходит в единстве с овладением техникой выполняемых движений (правильность выполнения упражнений);
3) успех при сдаче норм комплекса ГТО достигается положительной динамикой изменений физических показателей в процессе систематических занятий;

4) результаты исследований доказывают, что зная свои ошибки при выполнении нормативов, и используя специальные упражнения, можно и в домашних условиях подготовится к сдаче норм комплекса ГТО. 
Считаем, что результаты данной работы будут использованы нашим классом в процессе подготовки к сдаче нормативов комплекса ГТО в весенний период 2015-2016 учебного года.
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1

Сравнение начальных возрастных ступеней комплекса «ГТО» 1972 и 2014 гг.
	Ступени комплекса «ГТО», 1972 г.
	Ступени комплекса «ГТО», 2014 г.

	I ступень – «Смелые и ловкие» (10-11 и 12-13 лет)
	I ступень – 6- 8 лет

	
	II ступень – 9-10 лет

	
	III ступень – 11-12 лет


ПРИЛОЖЕНИЕ 2
Результаты сдачи норм комплекса ГТО 
(на основании Протокола испытаний от 11.09.2015 г. Комитета по физической культуре Управления по социальным вопросам Администрации МО «Котлас»)
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3

Комплексы упражнений для коррекции результатов тестирования
	Название упражнения
	Описание, выполнение упражнения.

	Упражнений с гантелями для силы рук (10-12 повторений)

	1.Разведение рук с гантелями. 
	Стоя, ноги на ширине плеч, руки вдоль туловища, гантели обращены к бедрам. На счет 1 – поднять руки с гантели параллельно полу, на счет 2 – опустить руки .

	2. Поднятие гантелей над головой. 
	Стоя, ноги на ширине плеч слегка согнуты в коленях, кисти рук тыльной стороной прижаты к плечам. Аккуратно, без рывков гантели поднимаются вверх. Это упражнение можно выполнять двумя руками одновременно или же попеременно. 

	3.Поднятие рук с гантелями перед собой. 
	Стоя ноги на ширине плеч, Руки с гантелями опущены перед собой ладонями вовнутрь. На счет 1- поднимаем руки перед собой до прямого угла, на счет 2- возвращаемся в исходное положение. 

	4.Сгибание рук с гантелями. 
	Стоя, руки с гантелями – на уровне груди, ноги на ширине плеч, тыльные стороны кистей обращены вниз. Одновременно или попеременно сгибаем руки в локтевых суставах.

	Упражнения для силы ног (10-12 повторений)

	1.Приседания с собственным весом. 
	Встаньте прямо, ноги на ширине плеч друг от друга. Руки  за голову. Начинайте движение, сгибая ноги в коленях и бедрах, не меняя положения рук, стараемся не наклоняться вперед. Продолжите движение вниз на полную глубину и быстро за счет мышц бедра начните обратное движение, пока не вернетесь в исходное положение. Во время приседания держите голову и грудь прямо, колени повернутыми наружу.

	2.Присед на одной ноге.
	Вытяните обе руки перед собой, и держите их так на протяжении всего упражнения, левую ногу приподнимите от пола. Присядьте, сгибая правую ногу в колене, отводя таз назад, а левую ногу вытяните вперед. Задержитесь в этом положении на несколько секунд, затем поднимитесь. Держите голову поднятой. 

	3.Прыжковые упражнения
	Прыжки вверх по ступенькам лестницы по очереди на каждой ноге. Начинать с 20–30 прыжков, постепенно увеличивая их количество.

	
	Выпрыгивание из глубокого приседа на дальность. Начинать с 20–30 прыжков, постепенно увеличивая их количество.

	
	Выпрыгивания из глубокого приседа на дальность («лягушка») – 2–3 серии по 6–10 прыжков.

	
	Прыжки через скакалку. Старайтесь отталкиваться от пола большими пальцами ног, не отрываясь высоко от пола. Во время прыжков корпус зафиксирован в вертикальном положении, а спина прямая. До 200 прыжков, сериями по 20-30 раз в подходе.

	Общеукрепляющий комплекс упражнений

	 Кроссфит–это  круговой тренинг, призванный заставить организм работать на пределе возможности. 
	Вариант кроссфит- тренинга:

-  бег на месте 60 сек;

- прыжки на месте 50 сек;

- приседания с выпрыгиванием (20раз);

- отжимание с хлопком (15 раз);

- «складочка» на пресс (20 раз);

- берпи (20 раз) Присед, упор лежа, присед, прыжок, хлопок над головой.

Тренировки 20-60 минут в день тренируют выносливость, работоспособность, скорость, координацию, гибкость, баланс всех групп мышц.


Составлено по данным источника 2.
ПРИЛОЖЕНИЕ 4
Типичные ошибки при сдаче норм ГТО и рекомендации по их устранению
	Вид испытания
	Ошибки
	Причины
	Отработка

	Бег 60 м
	нерациональные движения (неполное разгибание опорной ноги при отталкивании; перекрестная работа ног)
	Нарушена техника бега на короткие дистанции.
	необходимость формировать правильные двигательные навыки в беге, выносливость, скорость.

	Гибкость
	-сгибание ног в коленях

-удерживание результата менее 2 сек.
	Нарушена техника выполнения  наклонов вперед из положения стоя.
	Тренировать гибкость и силовую выносливость мышц ног. 

	Прыжки в длину с места
	- несогласованные движения  рук и ног.


	-нарушена техника прыжка в длину с места
	- имитация движений на месте, в висе и небольшим выпрыгиванием.

	
	-ноги опускаются слишком рано.
	-слабые мышцы живота и спины. 
	-желательно дополнительно отработать движения ног в висе.

	
	-Неполное разгибание коленных и тазобедренных суставов при отталкивании
	-прыгун слишком торопится при выполнении упражнения, вследствие этого время отталкивания становится слишком коротким.
	-контроль своими за действиями, не торопится.



	
	-посыл корпуса вперед, получается прыжок в высоту с места, а не в длину.
	-малая амплитуда движений руками
	-необходима дополнительная отработка махов

	Силовая гимнастика (подтягивание)
	-торопятся, быстрые движения ногами.
	-низкий уровень силовой выносливости мышц рук и плечевого сустава 
	-начинать с простого виса на перекладине до 1 мин; подъем тела следует осуществлять плавно, без рывков; 


ПРИЛОЖЕНИЕ 5
Сравнительная таблица результатов исследования. Контрольная группа
	Участник контрольной группы
	Низкий

показатель
	Виды испытаний

	
	
	Бег 60 м (с)
	Гибкость (см)
	Прыжок  в длину с места (см)
	Силовая гимнастика

(кол-во раз)

	
	
	До
	После
	До
	После
	До
	После
	До
	После

	Участник 
№ 1 
	Прыжок в длину с места
	12,1
	12,1
	1
	3
	124*
	125
	11
	12

	Участник
 № 2
	Бег 60 м
	13,2
	12,9
	6
	6
	140
	141
	11
	11

	Участник
 № 3
	Прыжок в длину с места
	13,2
	13,00
	2
	3
	103
	106
	11
	11

	Участник
 № 4
	Силовая гимнастика
	11,00
	10,9
	3
	4
	144
	145
	0
	1

	Участник 
№ 5
	Бег 60 м
	12,2
	12,00
	3
	3
	115
	117
	0
	0

	Участник 
№ 6
	Гибкость
	9,8
	9,8
	2
	4
	160
	160
	4
	4


*- динамика корректируемого показателя
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