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Проблема совершенствования физического воспитания в вузе считается актуальной, так как здоровье 
человека связано с двигательной активностью. Для подготовки к выполнению норм ГТО особое внима-
ние на занятиях физкультуры стало уделяться развитию физических качеств, способствующих успешному 
выполнению испытаний. Авторами разработана новая методика, включающая в себя элементы баскетбола 
и развитие скоростных качеств. В ходе педагогического эксперимента выяснилось, что результаты студенток 
в экспериментальной группе достоверно увеличились. Таким образом, время бега отрезка 10 м с ходу улуч-
шилось на 0,1 с; скорость выполнения теппинг-теста стала лучше на 10,7 количества поставленных точек; 
время ведения баскетбольного мяча улучшилось на 0,03 с. По данной методике данный комплекс упражне-
ний эффективнее применять в основной части занятия. Авторы рекомендуют чуть длиннее время разминки, 
применяя различные методы тренировки – повторный, интервальный, игровой, соревновательный. В статье 
рассматривается проблема повышения эффективности учебного процесса за счет применения различных 
средств и методов развития скоростных качеств студенток с элементами баскетбола, для подготовки к вы-
полнению норм ГТО в процессе занятий физической культурой в вузе.
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The problem of improving physical education at a university is considered relevant, because human health 
is associated with physical activity. To prepare for the implementation of the GTO standards, special attention in 
physical education classes began to be paid to the development of physical qualities that contribute to the successful 
completion of tests. The authors have developed a new technique that includes elements of basketball and the devel-
opment of speed qualities. During the pedagogical experiment, it turned out that the results of female students in the 
experimental group significantly increased. Thus, the running time of the 10 m segment on the move improved by 
0.1 sec; the speed of performing the tapping test has improved by 10.7 points; Dribbling time improved by 0.03 sec-
onds. According to this method, this set of exercises is more effective when used in the main part of the lesson. 
The authors recommend a slightly longer warm-up time, using various training methods – repeated, interval, game, 
competitive. The article discusses the problem of increasing the efficiency of the educational process through the use 
of various means and methods for developing the speed qualities of female students with elements of basketball, in 
order to prepare for the implementation of GTO standards during physical education classes at a university.
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Специалисты физической культуры ак-
тивно занимаются вопросами повышения 
эффективности проведения занятий у сту-
дентов. Актуальность темы вытекает из раз-
вития современного общества. Современ-
ные условия жизни чаще всего приводят 
к недостатку двигательной активности, это 
и является главной причиной сниженной 
работоспособности, физической подготов-
ленности у 60 % студентов. Е.Г. Хлюпина 
в исследованиях показала, что подготовлен-
ность и физическое развитие студенток сни-
жаются по всем показателям. Результаты 
выше 1 балла показали лишь 65,7 % студен-
тов. Низкую эффективность физического 
воспитания подтверждают результаты ком-
плексной оценки физического состояния 
студентов педагогических специальностей. 
Соцопрос о мотивации и интересе студен-
тов к физкультурным занятиям позволил 
выявить, что на первом месте стоит забота 
о здоровье, а причина, мешающая занимать-

ся, – отсутствие интереса [1]. Здоровье зави-
сит от времени, потраченного на активность 
в течение дня, и подготовленности челове-
ка. Среди молодежи занятия спортом явля-
ются практически единственным средством 
повышения двигательной активности. 
Они значимы для укрепления и сохранения 
здоровья молодежи. Студенты, активно за-
нимающиеся спортом, отличаются лучшей 
памятью, уверенностью, стрессоустойчиво-
стью в различных ситуациях [2]. На рост за-
болеваемости молодежи чаще всего влияет 
снижение интереса к физкультурным заня-
тиям. Заболеваемость, физическое развитие 
и подготовленность являются показателями 
профпригодности студентов, которые влия-
ют на работоспособность [3].

Некоторые авторы в комплексных ис-
следованиях отмечают, что ухудшение 
здоровья влияет на эффективность физи-
ческого воспитания [4–6]. Прослеживается 
взаимосвязь между двигательным режимом 
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и морфофункциональными свойствами ор-
ганизма (костно-мышечная система, экс-
курсия грудной клетки, динамометрия, жиз-
ненная емкость легких). В вузы поступают 
до 38 % учеников с низким уровнем разви-
тия. Актуальная проблема здоровья связана 
с низкой физической активностью, поэтому 
это направление делает проблему развития 
физического воспитания в вузе еще более 
актуальной. Специализированные спор-
тивные занятия у молодежи активизируют 
организм и min проявляются в любых дис-
функциях. Это происходит в связи с посто-
янным воздействием в процессе нагрузок 
на опорно-двигательный аппарат, сосуды 
и сердце. В наше время – время физической 
активности, для молодых людей сдача норм 
ГТО («Готов к труду и обороне») является 
вариантом проверки своего физического 
состояния. 

Внесенные в комплекс «Готов к  тру-
ду и обороне» (ГТО) изменения повлия-
ли на планирование и проведение занятий 
физкультурой в учебных заведениях. Для  
успешного выполнения испытаний ста-
ли много внимания уделять развитию всех 
физических качеств, способствующих сда-
че нормативов [7; 8]. В марте 2023 г. были 
введены новые нормативы и требования ис-
пытаний комплекса ГТО. Новый комплекс 
ГТО состоит из 18 возрастных ступеней [9]. 
В данной статье будет рассмотрена 7-я (18–
19 лет) и 8-я ступени (20–24 лет), важные 
для студентов. В основу структуры испыта-
ний входит принцип проверки конкретного 
физического качества, где дается на выбор 
несколько вариантов исполнения. 

Цель исследования  – влияние разрабо-
танной методики на подготовку испыта-
ний норм ГТО («Готов к труду и обороне») 
в процессе занятий физической культурой 
в вузе.

Задачами исследования являются: раз-
работка методики, способствующей улуч-
шению развития быстроты и скоростных 
способностей для успешной сдачи норма-
тивов ГТО.

Материалы и методы исследования
Педагогический эксперимент прово-

дился на базе ВятГУ. В нем приняли уча-
стие 24 студентки первого и второго кур-
сов (1-я контрольная группа, n = 12 чел.; 
2-я экспериментальная, n = 12 чел.). За-
нятия в контрольной группе проводились 
в соответствии с требованиями Программы 
для высших учебных заведений; в экспери-
ментальной группе в основную часть заня-
тия были включены специально подобран-
ные средства и методические приемы игры 
в баскетбол.

Эксперимент был проведен в три этапа. 
Первый этап (весна – осень 2022 г.) – ана-
лиз литературных источников для разра-
ботки методики эксперимента, апробация 
тестов. Второй этап (осень 2022  – весна 
2023 г.)  – экспериментальный, включаю-
щий сам эксперимент. Третий этап (весна 
2023 г.) – завершающий – анализ и обсуж-
дение результатов исследования. Занятия 
проводились 1 раз в неделю. Для экспери-
ментальной и контрольной групп исполь-
зовали следующие проверочные задания: 
на быстроту одиночного движения, бег 
10 м (с хода), бег с ведением баскетбольно-
го мяча (10 м), бег с высоким подниманием 
бедра на месте (5 с), скоростная передача 
баскетбольного мяча в стену с 3 м (10 с).

В методику педагогического экспери-
мента были включены следующие средства 
для развития скоростных способностей 
(в основной части занятия): применение бе-
говых средств – бег с низкого старта (5 раз 
по 25 м), бег 15 м с хода с max скоростью 
(3–4 повторения), челночный бег (10 м) 
с max скоростью; применялись подводящие 
упражнения с использованием бега с высо-
ким подниманием бедра, бега с захлестыва-
нием голени назад, многоскоки, «семеняще-
го бега» по 20 м. Все элементы выполнялись 
в 3 серии по 3 повторения с интервалами 
отдыха в 1 мин. Для развития прыгучести 
использовали прыжки через скакалку с max 
скоростью (10 с), прыжки на правой и левой 
ноге поочередно на отрезке 20 м (3 серии), 
игровой метод – мини-футбол, баскетбол.

На занятиях использовался повторный 
метод, который характеризуется повторени-
ем одинаковых упражнений между интер-
валами отдыха, до полного восстановления. 
Интервальный метод применялся в основ-
ном для развития общей и специальной 
выносливости. Игровой метод позволяет 
совершенствовать качества координации, 
владения телом в пространстве, равновесие 
и способности студента, такие как ловкость, 
быстрота, находчивость, самостоятель-
ность, инициативность. Высокая эффектив-
ность и вариативность метода объясняется 
положительным эмоциональным фоном, 
командообразованием, «чувством плеча» 
игрока в своей команде во время игры. Со-
ревновательный метод применялся для про-
верки навыков и воспитания морально-во-
левых, физических качеств, для тактической 
подготовки к предстоящим состязаниям. 
В дополнение к обязательной разминоч-
ной части использовались спринтерские 
и прыжковые упражнения, игры с элемен-
тами ускорения и координации. 

Достоверность различий рассчитыва-
лась с помощью t-критерия Стьюдента.
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Результаты исследования  
и их обсуждение

Физическая подготовка, как процесс 
и результат двигательной активности, ко-
торая обеспечивает формирование фи-
зических умений и навыков, развивает 
физические качества, повышает уровень 
работоспособности. При использовании 
разнообразных физических упражнений че-
ловек улучшает свое состояние и подготов-
ленность, таким образом физически совер-
шенствуясь. Физическую подготовленность 
характеризует морфофункциональное со-
стояние организма в виде физических ка-
честв. Наиболее распространено развитие 
физических качеств, таких как скорост-
но-силовые способности, гибкость, лов-
кость или выносливость. Уровень разви-
тия быстроты (в широком смысле) зависит 
не только от физиологической лабильности 
двигательного аппарата, сколько от скоро-
сти перехода двигательных нервных цен-
тров из состояния возбуждения в состояние 
торможения [10]. 

При изучении показателей скоростных 
способностей в проведенном эксперименте 
выявлены относительно равные значения 
в обеих группах (табл. 1). В результате пер-
вого контрольного среза по теппинг-тесту 
выявлено, что разница между контрольной 
и экспериментальной группами составляет 
0,1 с (164,8 и 164,7), при р > 0,05. По бегу 
на 10 м с ходу средние показатели абсолютно 
одинаковы (1,75 и 1,75 с). В беге с ведением 
баскетбольного мяча выявлена достоверная 
разница между средними показателями  – 
0,1 с (15,9 и 15,8 с). В беге на месте с вы-
соким подниманием бедра средние показа-
тели абсолютно одинаковы. И по передачам 
баскетбольного мяча в стену с трех метров 
разница составила 0,01 с (0,59 и 0,58 с), 
при р > 0,05. Из всего вышесказанного мож-
но сделать вывод, что экспериментальная 
и контрольная группы в начале исследова-

ния относительно одинаковы по подготов-
ленности (табл. 1).

На быстроту влияют личностно-психо-
логические факторы: мотивация, проявле-
ния воли, эмоции, которые зависят от на-
следственности (на 60–80 %). По данным 
авторов, занятия разными видами активно-
стей положительно влияют на развитие ско-
ростных способностей. Преимущество име-
ют специально тренирующиеся, на 20 %, 
и результаты могут расти до 25 лет [11]. 

Поэтому были использованы средства 
и методические приемы для развития ско-
ростных способностей в результате про-
ведения второго среза, где использовались 
эти же тесты (табл. 2). В эксперимен-
тальной группе после введения средств 
показатели незначительно улучшились. 
Показатели уменьшились во времени про-
бегания отрезка 10 м с ходу на 0,1 с, в ис-
следовании теппинг-теста на 10,8 количе-
ства поставленных точек. В беге на месте 
с высоким подниманием бедра количество 
шагов за 5 с средний показатель увеличился 
на 0,23 раза. В технических упражнениях 
увеличилось время «ведения» баскетболь-
ного мяча на 0,3 с, количество бросков ба-
скетбольного мяча в стену увеличилось 
на 0,09 раза. После применения предлагае-
мых средств в основной части занятия, ре-
зультаты в экспериментальной группе улуч-
шились (табл. 2).

Различия являются достоверными в теп-
пинг-тесте (р < 0,05), в беге на 10 м с ходу, 
в беге на месте с высоким подниманием 
бедра, в передаче мяча в стену. Недостовер-
ность различий доказана в беге с ведением 
мяча, так как это упражнение в основном 
направлено на развитие координации. Сту-
денты, сдавшие испытания ГТО, увеличили 
контрольные значения в упражнении на ко-
ординацию, прыжки на скакалке до 74,1 %, 
и на 31,6 % меньше времени затрачено 
на челночный бег [12].

Таблица 1
Сравнительные показатели уровня развития скоростных способностей  

в начале эксперимента

Тесты Группа эксперимента
М1±m1

Группа контроля
M2±m2

t P

Исследование нервной системы 
(кол-во точек) 164,7±3,9 164,8±3,6 0,02  > 0,05

Бег 10 м с ведением мяча (с) 15,9±0,12 15,8±0,7 0,14  > 0,05

Передача мяча в стену за 10 с (раз) 0,59±0,03 0,58±0,02 0,25  > 0,05

Примечание: М1, М2 – средние значения тестирования, р > 0,05 – достоверность различий.
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Таблица 2 
Сравнение показателей скоростных способностей  

экспериментальной и контрольной групп в конце эксперимента

Тесты Группа эксперимента 
M1±m1

Группа контроля
M2±m2

t P

Исследование нервной системы 
(кол-во точек) 175,0±2,8 164,9±3,0 2,7  < 0,05

Бег 10 м с ведением мяча (с) 15,6±0,10 15,8±0,07 1,6  > 0,1

Передача мяча в стену за 10 с (раз) 0,68±0,01 0,60±0,03 2,5  < 0,05

Примечание: М1, М2 – средние значения тестирования, р > 0,05 – достоверность различий.

Результаты студенток в эксперимен-
тальной группе улучшились, так как были 
учтены индивидуальные особенности, 
сложность, новизна упражнений, техника 
и величина нагрузки. Так, для бега на от-
резке 10 м с ходу средние показатели улуч-
шились на 0,1 с. В контрольной группе 
на 0,02 с (р > 0,05); в теппинг-тесте больше 
поставлено точек на 10,7. В контрольной 
группе 0,1 (р > 0,05); время бега отрезка 
10 м с ведением баскетбольного мяча увели-
чилось на 0,3 с относительно контрольной 
группы. В техническом упражнении коли-
чество передач баскетбольного мяча в стену 
увеличилось на 0,09 раз, относительно кон-
трольной группы на 0,02 раз (р > 0,05).

При анализе результатов выполнения 
контрольных нормативов физической подго-
товленности в вузе и нормативов комплекса 
ГТО (7–8 ступени) можно увидеть, что на зо-
лотой знак отличия могут сдать примерно 
10 %, на серебряный – около 27 %, на брон-
зовый  – около 28 % девушек. Получается, 
что физически готовы сдать на любые знаки 
отличия всего 65 % студентов. Наши иссле-
дования подтверждаются преподавателями 
в 2022 г.  – применение разнообразных эле-
ментов на занятиях доступно, вариативно, 
повышает мотивацию и интерес девушек 
к предмету «Физическая культура» [13]. 
Анализ различий между группами показал, 
что студентки экспериментальной группы, 
занимающиеся по разработанной методике, 
улучшили развитие быстроты и других фи-
зических качеств относительно своих свер-
стниц из контрольной группы, занимающих-
ся по общепринятой программе. 

Заключение
Проблема развития скоростных способ-

ностей у девушек 17–19 лет состоит в том, 
что сенситивный период развития быстро-
ты приходится на более ранний возраст 
(до 16 лет). Задача развития скоростных ка-

честв девушек может быть решена с помо-
щью применения специально подобранных 
средств и методических приемов.

Авторами разработана новая методика, 
направленная на увеличение количества 
и качества выполнения испытаний ГТО. 
Она включает в себя выполнение упражне-
ний по времени, числу повторений, количе-
ства серий, интервалов и характера отдыха, 
что является результатом непрерывного 
педагогического воздействия. По новой ме-
тодике на занятиях эффективнее применять 
повторный, интервальный, соревнователь-
ный методы, и их разновидности. Это под-
тверждено данными контрольного исследо-
вания в экспериментальной группе.

Таким образом, авторами разработа-
на и апробирована методика включения 
элементов скоростной направленности 
и  баскетбола в процесс занятий. Это под-
тверждается достоверными изменениями у  
испытуемых до и после тестирования. Ре-
зультаты стали лучше во всех контрольных 
тестах. Время бега отрезка (10 м с ходу) 
стало меньше, на 0,1 с; в теппинг-тесте 
поставлено больше точек на 10,7; в беге 
10 м с ведением баскетбольного мяча время 
уменьшилось на 0,3 с.

Педагогический эксперимент доказал, 
что систематическое применение опреде-
ленных упражнений совершенствует дея-
тельность всех систем и развивает физиче-
скую подготовленность. 
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