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Аннотация. Цель исследования данной работы – оценка уровня развития силовых и ско-
ростных способностей, а также гибкости среди обучающихся 10 и 11 классов на основании 
выполнения физических упражнений Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне». В исследование были включены 103 обучающихся 10–11 классов 
лицея-интерната «Центр одаренных детей» в возрасте 17±0,8 лет. Перед выполнением упраж-
нений каждый участник исследования выполнял разминку и разогрев в течение 15 минут. От-
дых между упражнениями составлял до пяти минут для восстановления дыхания и ликвида-
ции кислородного долга. В качестве тестовых заданий были выбраны некоторые упражнения 
физкультурно-оздоровительного комплекса, при выполнении которых работа скелетных 
мышц происходит в ауксотоническом режиме. Уровень развития скоростных возможностей 
оценивали с помощью упражнения «бег на 60 метров», уровень развития силовых возмож-
ностей изучали помощью упражнения «сгибание и разгибание рук в упоре лежа», уровень 
развития гибкости определяли с использованием упражнения «наклон вперед из положения 
стоя». Из полученных средних значений результатов установлено, что у обучающихся доста-
точно хорошо развиты скоростные способности, при этом отмечено недостаточное развитие 
силовых качеств (у юношей они отмечаются на границе бронзового значка), а также удовлет-
ворительное развитие гибкости у девушек и неудовлетворительное – у юношей. По итогам 
кластерного анализа среди юношей выделено три кластера, где представители первого кла-
стера характеризуются высокими скоростными и силовыми качествами, но низким уровнем 
гибкости. У учащихся, относящихся ко второму кластеру, наблюдаются низкие скоростные 
и силовые показатели, но высокие показатели гибкости. У представителей третьего кластера 
присутствуют низкие скоростные и удовлетворительные силовые качества, однако характе-
ристики гибкости отмечаются как наилучшие среди всех групп испытуемых. Среди девушек 
в первом кластере оказались обучающиеся с наличием скоростных способностей ниже сред-
него и неудовлетворительными характеристиками гибкости или силовых качеств. Среди де-
вушек второго кластера установлен высокий уровень скоростных способностей и отличный 
уровень гибкости, а также средний уровень силовых способностей.

Ключевые слова: физическая нагрузка, двигательные умения, Всероссийский физкуль-
турно-спортивный комплекс «Готов к труду и обороне», школьники, скоростные способно-
сти, силовые способности, гибкость.

Annotation. In this paper, the purpose of the study is to assess the level of development of strength 
and speed abilities, flexibility among students of grades 10 and 11 based on the performance of phys-
ical exercises of the All–Russian sports complex “Ready for work and Defense”. The study includ-
ed 103 students of grades 10–11 of Boarding Lyceum “Center for Gifted Children” at the age of 17 ± 
0.8 years. Before performing the exercises, each study participant performed a warm-up and warm-
up for 15 minutes. Rest between exercises was up to five minutes, to restore breathing and eliminate 
oxygen debt. As test tasks, some exercises of the physical culture and wellness complex were selected, 
during which the skeletal muscles work in an auxotonic mode. The level of development of speed ca-
pabilities was assessed using the exercise “running for 60 meters”, the level of development of strength 



24

ISSN 2414–0244  •  Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта  •  2024. № 33(1)

capabilities was studied using the exercise “flexion and extension of the arms in the prone position”, 
the level of flexibility was determined using the exercise “leaning forward from a standing position”. 
Based on the obtained average values of the results, it was found that the students have sufficiently 
well–developed speed abilities, while there is insufficient development of strength qualities, where 
in boys they are marked on the border of the bronze badge, as well as satisfactory development of flex-
ibility in girls and unsatisfactory - in boys. According to the results of cluster analysis, three clusters 
were identified among young men, where representatives of the first cluster are characterized by high 
speed and strength qualities, but a low level of flexibility. The students of the second cluster have low 
speed and strength indicators, but high flexibility indicators. In the third cluster, there are low speed 
and satisfactory strength qualities, but the flexibility characteristics are noted as the best among all 
groups of subjects. Among the girls in the first cluster there were students with below-average speed 
abilities and unsatisfactory characteristics of flexibility or strength qualities. Among the girls of the 
second cluster, there is a high level of speed abilities and an excellent level of flexibility, as well as an 
average level of strength abilities.

Keywords: physical activity, motor skills, All-Russian sports and recreation complex «Ready for 
Labour and Defence», schoolchild, speed abilities, strength abilities, flexibility

Введение. Двигательная активность пред-
ставляет собой неотъемлемый и слож-
ный комплекс поведения, зависящий 

как от биологических, так и от внешних факто-
ров. Известно, что физические нагрузки высту-
пают в качестве естественных стресс-стимулов 
для обеспечения нормальной жизнедеятель-
ности организма и его биологического разви-
тия, особенно в период обучения в школе (Ба-
ранов, 2009; Мартусевич с соавт., 2022; Орлова 
с соавт., 2021). На сегодняшний день отмеча-
ется снижение уровня двигательной активно-
сти среди людей различного возраста, в том 
числе – среди учащихся школ, что отражает-
ся в недостаточном уровне подготовки к сда-
че нормативов (испытаний) Всероссийского 
физкультурно-спортивного комплекса «Готов 
к труду и обороне» (ВФСК ГТО). Результаты 
выполнения данных физических упражнений 
позволят оценить уровень развития двигатель-
ных навыков и физической подготовленности 
и на этом основании осуществить необходи-
мую коррекцию физического развития обуча-
ющихся (Аршинник с соавт., 2019; Герасимова 
с соавт., 2011; Шурыгина с соавт., 2015).

В соответствии с Федеральным законом 
«О физической культуре и спорте в Россий-
ской Федерации» комплекс ГТО представляет 
собой программную и нормативную основу си-
стемы физического воспитания всех граждан 
Российской Федерации, представляющий со-

бой стандарт их физической подготовленности 
(О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации, 2007). Прежде всего это относится 
и к подрастающему поколению, ведь реализа-
ция физического воспитания в средней шко-
ле выполняется в соответствии с нормативны-
ми требованиями образовательных программ 
по физической культуре. Одним из самых зна-
чимых достоинств данного комплекса являет-
ся его спортивная составляющая, что стимули-
рует дополнительный интерес среди учащейся 
молодежи выполнять данный вид двигатель-
ной активности. Комплекс ВФСК ГТО яв-
ляется достаточно общедоступным, идейно 
направленным, способен формировать дви-
гательные навыки и умения, развивать физи-
ческую работоспособность и  укреплять со-
стояние здоровья (Kolokoltsev et. al., 2022), тем 
самым актуальность его применения в услови-
ях образовательного процесса по физической 
культуре не вызывает сомнений. Это опреде-
лило цель исследования. 

Цель работы. Оценить уровень развития 
силовых и скоростных способностей, гибкости 
среди обучающихся 10 и 11 классов на основа-
нии выполнения физических упражнений Все-
российского физкультурно-спортивного ком-
плекса «Готов к труду и обороне». 

Методы исследования. В исследование 
были включены 103 обучающихся 10–11 клас-
сов лицея-интерната «Центр одаренных де-
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тей» в возрасте 17±0,8 лет, из них 38 юношей 
и 65 девушек. Все обучающиеся имели основ-
ную группу для занятий физической культурой 
и спортом по результатам периодического ме-
дицинского осмотра, что полностью соответ-
ствует требованиям для сдачи нормативов (ис-
пытаний) ВФСК ГТО (Приказ Министерства 
спорта РФ от 22.02.2023 № 117 «Об утвержде-
нии государственных требований Всероссий-
ского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО»)). 

Перед выполнением упражнений каждый 
участник исследования выполнял разминку 
и разогрев в течение 15 минут. Отдых между 
упражнениями составлял до пяти минут для 
восстановления дыхания и ликвидации кис-
лородного долга. В качестве тестовых заданий, 
направленных на развитие физических качеств, 
прикладных двигательных умений и навыков 
(координационных способностей, скоростных 
и силовых возможностей), были выбраны не-
которые упражнения физкультурно-оздорови-
тельного комплекса, при выполнении которых 
работа скелетных мышц происходит в ауксо-
тоническом режиме. Уровень развития ско-

ростных возможностей оценивали с помощью 
упражнения «бег на 60 метров». Выполнение 
происходило с высокого старта, на ровной пло-
щадке с твердым покрытием, бег выполнялся 
на максимально возможной скорости. 

Уровень силовых возможностей изучали 
с помощью упражнения «сгибание и разгиба-
ние рук в упоре лежа». Выполнение происходи-
ло в упоре лежа на полу, руки на ширине плеч, 
кисти вперед, локти были отведены не более 
чем на 45 градусов относительно туловища, 
а плечи, туловище и ноги составляли прямую 
линию, стопы упирались в пол без опоры, рас-
стояние между стопами – не более ширины 
стопы. Засчитывалось количество правиль-
но выполненных циклов, которые состояли 
из сгибаний и разгибаний рук, при этом судья 
фиксировал количество безошибочно выпол-
ненных циклов. Уровень гибкости определяли 
с использованием упражнения «наклон вперед 
из положения стоя». Выполнение происходи-
ло из указанного положения с выпрямленны-
ми в коленях ногами и параллельным располо-
жением стоп на ширине 10–15 см. 

Таблица 1
Нормативы испытаний (тестов) ВФСК ГТО 

№
п/п

Наименование испыта-
ния (теста)

Нормативы
Физические качества, 
прикладные навыки 

и умения
Юноши Девушки

Золото Серебро Бронза Золото Серебро Бронза

1 Бег на 60 м (с) 7,9 8,4 9,0 9,2 9,9 10,7 Скорость

2 Сгибание и разгибаний 
рук в упоре лежа (количе-
ство раз)

43 32 25 17 12 8
Выносливость

3 Наклон вперед из поло-
жения стоя (см) +13 +8 +6 +16 +9 +7 Гибкость

Испытуемые выполняли два предвари-
тельных наклона, на третьем наклоне фикси-
ровались у измерительной линейки пальцы 
обеих рук в наклоне в течение двух секунд. При 
выполнении наклона одно из условий фикса-
ции результата – отсутствие сгибания ног в ко-
ленях. Все упражнения выполнялись в соот-
ветствии с Методическими рекомендациями 
по организации и выполнению нормативов ис-
пытаний (тестов) ВФСК ГТО, утвержденными 
Министерством спорта Российской Федера-
ции № 117 от 22.02.2023 (Приказ Министерства 

спорта РФ от 22.02.2023 № 117 «Об утвержде-
нии государственных требований Всероссий-
ского физкультурно-спортивного комплекса 
«Готов к труду и обороне» (ГТО»)). Результаты 
выполнения каждого упражнения сравнивали 
с нормативами испытаний (тестов) ВФСК ГТО 
шестой ступени для школьников в возрастной 
группе от 16 до 17 лет (табл. 1).

Полученные данные обрабатывали с помо-
щью методов вариационной статистики с ис-
пользованием пакета прикладных программ 
MS Excel 2010 и Statistica 10.0. Для проверки ка-



26

ISSN 2414–0244  •  Здоровье человека, теория и методика физической культуры и спорта  •  2024. № 33(1)

ждой выборки на нормальность распределения 
применяли критерий Колмогорова-Смирнова 
с поправкой Лиллиефорса. Данные представ-
лены в виде среднего значения (М) и стандарт-
ной ошибки среднего (m), а также с помощью 
диаграмм размаха в виде 25–75 перцентилей, 
с указанием медианы, минимального и мак-
симального значений результатов выполне-
ния нагрузочного теста. Кроме этого, применя-
ли кластерный анализ методом К-средних для 
распределения испытуемых на группы в за-
висимости от уровня развития физических 
качеств. Статистически значимые различия 
между группами юношей определяли с помо-
щью однофакторного дисперсионного анали-
за ANOVA, а среди девушек – по t-критерию 
Стьюдента. Различия считали статистически 
значимыми при p<0,05.

Результаты. Практически все обучающи-
еся выполнили предложенные физические 
упражнения, однако среди юношей один ис-
пытуемый не сделал попытку выполнения те-
ста «бег на 60 метров», один испытуемый – «бег 
на 60 метров» и «наклон вперед из положе-
ния стоя», один испытуемый – «наклон вперед 
из положения стоя». Среди тестируемых деву-

шек четыре человека не приступили к выпол-
нению упражнения «бег на 60 метров», а одна 
обучающаяся – «бег на 60 метров» и «наклон 
вперед из положения стоя». 

По итогам выполнения трех предложен-
ных упражнений осуществлена оценка резуль-
татов среди обучающихся. Установлено, что 
среднее время выполнения теста «бег на 60 ме-
тров» среди юношей составило 7,78±0,33 се-
кунд (median 7,77; min 7,2; max 8,5; mode 8,0), 
а  среди девушек этот результат зафиксиро-
ван на уровне 8,78±0,75 секунд (median 8,66; 
min 7,2; max 11,4; mode 8,8). После выполнения 
упражнения «сгибание и разгибание рук в упо-
ре лежа» юноши показали результат на уровне 
24,97±10,1 повторений (median 22,0; min 10,0; 
max 22,0; mode 22,0), а девушки – 4,38±5,2 по-
вторений (median 2,0; min 0,0; max 18,0; mode 
0,00). При завершении упражнения «наклон 
вперед из положения стоя» среди юношей за-
фиксировано среднее значение 1,11±10,55 см 
(median 3,0; min -20,0; max 20,0; mode -10,0), 
а у представительниц женского пола это зна-
чение составило 13,8±6,53 см (median 14,0; min 
-10,0; max 25,0; mode 20,0).

Таблица 2
Результаты выполнения физических упражнений среди юношей и девушек (n=103), M±m

Упражнение

Пол/результат

Юноши (n = 38) Девушки (n = 65)

Среднее Медиана Мода Среднее Медиана Мода

Бег на 60 метров (с) 7,78±
0,33 7,77 8,0 8,78±

0,75 8,66 8,8

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (количество раз)

24,97±
10,1 22,0 22,0 4,38±

5,2 2,0 0,0

Наклон вперед из положения стоя (см) 1,11±
10,55 3,0 -10,0 13,8±

6,53 14,0 20,0

Если исходить из полученных данных, то 
в среднем в упражнении «бег на 60 метров» об-
учающиеся обеих групп выполнили тестиро-
вание на золотой значок комплекса, в упраж-
нении «сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа» юноши показали результат чуть ниже, 
чем для получения бронзового значка, а де-
вушки значительно ниже вышеуказанного 
знака отличия. В упражнении «наклон впе-
ред из положения стоя» результаты среди юно-
шей зафиксированы значительно хуже мини-
мального порога на бронзовый значок, а среди 

девушек – оказались на уровне серебряного 
знака отличия. Таким образом, можно пред-
положить, что у обучающихся достаточно хо-
рошо развиты скоростные способности, при 
этом отмечено недостаточное развитие сило-
вых качеств (у юношей на границе бронзового 
значка), а также удовлетворительное развитие 
гибкости у девушек и неудовлетворительное – 
у юношей. 

Графическое представление полученных 
данных представлено на рисунке (рис. 1).
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Рис. 1. Диаграмма размаха результатов выполнения нагрузочного теста среди юношей и девушек, Me 25 
и 75 перцентилей (А – упражнение «бег на 60 метров», Б – упражнение «наклон вперед из положения стоя» 

и «сгибание и разгибание рук в упоре лежа»)

Следует отметить, что оценка средних зна-
чений результатов по каждому упражнению 
не может в должной степени отразить степень 
физической работоспособности с учетом инди-
видуальных результатов выполнения предло-
женных физических упражнений. Для получе-
ния необходимой информации целесообразно 
осуществить разделение обучающихся по раз-
ным группам в соответствии с уровнем раз-
вития их физических качеств, прикладных 
умений и навыков. Для этого целесообразно 
применить метод статистического анализа – 
кластерный анализ. Поэтому для определения 
особенностей групп студентов был использо-
ван кластерный анализ методом К-средних, что 
отражено в таблице 3.

Среди юношей три человека не  вошли 
в представленный анализ, так как не выпол-
нили все три упражнения. В первый кластер 
вошли 11 юношей, которые характеризуют-
ся высокими скоростными и силовыми каче-
ствами (выполнение бега на 60 метров и от-
жиманий на золотой значок), однако низким 
уровнем гибкости (нулевые или отрицатель-
ные значения в упражнении «наклон»). Во вто-
ром кластере оказались 14 юношей. Эта группа 
представлена школьниками с низкими ско-
ростными и силовыми показателями (относи-
тельно первого кластера), однако с более вы-
сокими показателями гибкости (выполнение 
наклонов, в большинстве случаев, на серебря-
ный значок ГТО). 

Таблица 3
Средние значения результатов физических упражнений в каждом кластере среди юношей 

и девушек (n=103), M±m

Упражнение
Юноши (n = 38) Девушки (n = 65)

1 кластер 
(n=11)

2 кластер 
(n=14)

3 кластер 
(n=10)

1 кластер 
(n=25)

2 кластер 
(n=34)

Бег на 60 м (с) -0,1±0,92 -0,74±0,51* 1,11±0,58#^ 0,74±1,03 -0,54±0,52&

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа (количество раз) 0,64±1,17 -0,32±0,8* -0,39±0,61#^ -0,45±0,79 0,41±1,04&

Наклон вперед из положения стоя (см) -1,15±0,4 0,66±0,54* 0,53±0,45#^ -0,58±1,02 0,48±0,68&

Примечания: *– отличия в результатах упражнения между первым и вторым кластерами среди юношей статисти-
чески значимы; # – отличия в результатах упражнения между первым и третьим кластерами среди юношей ста-
тистически значимы; ^ – отличия в результатах упражнения между вторым и третьим кластерами среди юношей 
статистически значимы (p<0,05 по однофакторному дисперсионному анализу); & – отличия в результатах упраж-
нения между первым и вторым кластерами среди девушек статистически значимы (p<0,05 по парному t-крите-
рию Стьюдента)
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В третий кластер вошли 10 учащихся, у ко-
торых наблюдались низкие скоростные (неу-
довлетворительное выполнение бега на 60 ме-
тров), удовлетворительные силовые качества 
(выполнение отжиманий на уровне бронзово-
го значка и ниже), но характеристики гибко-
сти были отмечены как наилучшие среди всех 
групп испытуемых (выполнение наклона на се-
ребряный и золотой значки). У девушек из кла-
стерного анализа исключены 6 учениц из-за от-
сутствия ими выполнения всех предложенных 
физических упражнений. Визуализация по-
лученных данных представлена на графиках 
средних и диаграммах рассеяния (рис. 2, рис. 3). 
В первый кластер у девушек вошли 25 учениц 

со скоростными способностями ниже средне-
го (на уровне бронзового знака и ниже), а так-
же неудовлетворительными характеристиками 
в одном из упражнений «наклон» или «отжи-
мание». Соответственно у них был обнаружен 
неудовлетворительный уровень таких физиче-
ских качеств, как сила и гибкость. Во втором 
кластере наблюдалось 34 девушки, у которых 
отмечаются высокие скоростные способности 
и отличный уровень гибкости (золотой зна-
чок в беге на 60 метров и наклонах), а силовые 
способности продемонстрированы на среднем 
уровне (большинство испытуемых показало 
результат на уровне бронзового знака и выше).

Рис. 2. График средних: (А) и диаграмма рассеяния (Б) кластерного анализа результатов выполнения 
физических упражнений среди юношей

Рис. 3. График средних (А) и диаграмма рассеяния (Б) кластерного анализа результатов выполнения 
физических упражнений среди девушек
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Таким образом, статистический анализ 
продемонстрировал разнонаправленное разви-
тие физических качеств у обучающихся. Среди 
юношей были выделены три группы учащихся, 
а среди девушек – две. В целом, испытуемые 
продемонстрировали достаточно высокие ско-
ростные качества, силовые качества на уровне 
бронзового значка, уровень гибкости у деву-
шек определяется как высокий, а у юношей – 
низкий.

Дискуссия. Основная задача физического 
воспитания в период школьного образования 
заключается в укреплении общего состояния 
здоровья, формировании различных умений 
и навыков, гармоничном развитии личности 
(Diachuk et. al., 2020; Lom et. al., 2020). Однако 
среди обучающихся школ существует пробле-
ма успешного выполнения нормативов (испы-
таний) Всероссийского физкультурно-спор-
тивного комплекса «Готов к труду и обороне», 
что обуславливается недостаточным развити-
ем скоростно-силовых и других физических 
качеств (Зюрин с соавт., 2022; 2017). Монито-
ринг физической подготовленности является 
необходимым инструментом для своевремен-
ного определения физического развития уча-
щихся. В свою очередь, получая результаты вы-
полнения физических упражнений, мы можем 
объективно скорректировать процесс физиче-
ского воспитания для достижения обучающи-
мися необходимых стандартов выполнения на-
грузочного комплекса.

После анализа выполнения физических 
упражнений ВФСК ГТО установлено, что у об-
учающихся достаточно хорошо развиты ско-
ростные способности, при этом отмечено не-
достаточное развитие силовых качеств, где 
у юношей они находятся на границе бронзово-
го значка, а также удовлетворительное разви-

тие гибкости у девушек и неудовлетворитель-
ное – у юношей. 

При этом данная оценка средних значений 
не может в должной степени отразить физи-
ческую подготовленность каждого обучающе-
гося, на  основании чего был проведен кла-
стерный анализ. Среди юношей выделены три 
кластера, где представители первого кластера 
характеризуются высокими скоростными и си-
ловыми качествами, но низким уровнем гибко-
сти. У обучающихся второго кластера наблюда-
ются низкие скоростные и силовые показатели, 
но высокие показатели гибкости. В третьем 
кластере присутствуют низкие скоростные 
и удовлетворительные силовые качества, од-
нако характеристики гибкости отмечаются как 
наилучшие среди всех групп испытуемых. Сре-
ди девушек в первом кластере оказались обу-
чающиеся с наличием скоростных способно-
стей ниже среднего и неудовлетворительными 
характеристиками гибкости или силовых ка-
честв. Среди девушек второго кластера уста-
новлен высокий уровень скоростных способ-
ностей и отличный уровень гибкости, а также 
средний уровень силовых способностей.

Выводы. По итогам анализа средних ха-
рактеристик испытуемых отмечается достаточ-
но хорошее развитие силовых качеств, удовлет-
ворительное развитие гибкости среди девушек 
и неудовлетворительное среди юношей. В ходе 
кластерного анализа выделено три группы сре-
ди юношей и две группы среди девушек с раз-
личным развитием физических качеств. Ис-
пытуемые продемонстрировали достаточно 
высокие скоростные качества, силовые каче-
ства на уровне бронзового значка, уровень гиб-
кости среди девушек определился на высоком 
уровне, а среди юношей – на низком.
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