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Восстановление программы Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 
и обороне» является одной из приоритетных задач государства в области физического здоровья на-
селения. Выполнить ВФСК ГТО в вузе становится одной из задач повышения физического состояния 
и здорового образа жизни студентов. При проведении эксперимента среди студентов первого курса 
Уральского федерального университета была применена программа, включающая бег в летний период 
и лыжную подготовку в зимний. В конце первого курса студенты улучшили свои показатели при сда-
че плановых нормативов и ВФСК ГТО.
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Проблема развития физической культуры сре-
ди молодёжи была изучена государственными 
деятелями в советское время. Были созданы раз-
личные методики стимулирования и проверки 
физического здоровья не только у студентов, 
но и у обычных людей. Одним из проектов того 
времени является Всероссийский физкультурно-
спортивный комплекс «Готов к труду и обороне» 
(далее ВФСК ГТО). Однако, рассматривая пост-
советское пространство, можно сказать, что го-
сударство старается уделить внимание развитию 
здоровья посредством развития физических и фи-
зиологических составляющих человека. Стоит 
отметить, что главным приоритетом является 
восстановление программы ВФСК ГТО. Этот 
физкультурно-спортивный комплекс содержит 
набор испытаний и нормативов в зависимости 
от возраста.

Пройти испытания при сдаче норм ВФСК 
ГТО — отличный стимул для каждого студен-
та. Подготавливая себя к сдаче ВФСК ГТО, сту-
дент готовится к сдаче нормативов по физической 
культуре. Бег как средство физической нагрузки 
является отличным методом развития организма, 
поэтому был разработан комплекс упражнений, 
необходимых для тренировки студентов.

На протяжении 2017/18 учебного года проводил-
ся эксперимент среди студентов первого курса, 
связанный с улучшением беговой деятельности. 
Основной задачей было изучение результатов сту-
дентов и повышение результатов за счёт постоян-
ных занятий. В статье представлена динамика раз-
вития физических качеств: студенты выполняли 
специально разработанную программу учебного 

плана по физической культуре, а преподаватели 
отслеживали показываемые результаты.

Цель исследования состоит в изучении эффек-
тивности беговой деятельности студента для по-
вышения физических качеств и успешной сдачи 
ВФСК ГТО. Важным аспектом исследования яв-
ляется выделение причин слабого физического со-
стояния молодёжи в рамках занятий физической 
культуры. При этом мотивация развития физиче-
ских качеств понимается нами как комплекс мер, 
направленных на появление у молодёжи стремле-
ния к развитию физического состояния и здоро-
вого образа жизни.

Методы исследования. В 2017/18 учебном году 
проведено исследование 180 студентов Уральского 
федерального университета имени первого 
Президента России Б. Н. Ельцина, направленное 
на изучение физического состояния студентов 
в процессе занятий физической культурой в вузе. 
Выбор студентов обусловлен возрастом испыту-
емых (17–20 лет), а также возможностью разра-
ботки и применения стратегии по формированию 
физического состояния и здорового образа жизни 
в процессе обучения в вузе.

Для проведения исследования был разработан 
план, структура и программа занятий на 1-й и 2-й 
семестры 2017/18 учебного года (табл. 1) [2. С. 135].

Данная таблица составлена с расчётом количе-
ства учебных часов в семестре и с учётом клима-
тических условий, которые были в 2017/18 учеб-
ном году.

При составлении программы занятий по физи-
ческой культуре учитывались упражнения, свя-
занные с увеличением эффективности беговой 
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деятельности, выносливостью и общим укрепле-
нием физического состояния студентов.

Необходимо постепенно увеличивать нагрузку 
с учётом подготовленности студентов, а также 
не стоит забывать о дополнительных тренировках, 
которые помогают не только восстановить силы, 
но и улучшить физическое состояние.

Результаты исследования. Эксперимент прово-
дился в форме определения физического состояния, 
основными измерениями были сдача тестов бега 
в начале, середине и конце эксперимента. По ре-
зультатам исследования определялось физическое 
состояние студентов. Результаты демонстрирова-
ли положительную динамику, у студентов появи-
лось желание заниматься физической культурой, 
в том числе и самостоятельно, а также участвовать 
в спортивной жизни университета.

В табл. 2 представлен объём предложенной на-
грузки по семестрам.

Таблица 2
Соотношение нагрузки по семестрам

Вид нагрузки
Объём, %

1-й се-
местр

2-й се-
местр

Бег 35 35

Специальные беговые упражне-
ния

12 15

Гимнастика 25 25

Лыжи 28 25

Результаты исследования показаны на рис. 1: 
количестве кругов, которые удалось пробежать 
студентам по стадиону за занятие в течение ис-
следования.
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Рис. 1. Изменения дистанции в количестве кругов,  
которых удалось достичь в течение исследования

В результате исследования, в зависимости от не-
дельных циклов, связанных с предложенной про-
граммой занятий, фиксировались результаты при 
сдаче беговых нормативов и подготовкой к комп
лексу ГТО (рис. 2).
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Рис. 2. Результаты беговой деятельности, мин

Выводы. Для достижения высоких результатов 
необходимо составить программу занятий, учи-
тывая физическое состояние студентов. Главное, 
не стоит забывать, что помимо основных заня-
тий по физической культуре необходимы и само-
стоятельные занятия, направленные на развитие 
выносливости. Если следовать предложенному 
плану, достигнуть результата можно быстрее 
[3. С. 111].
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Таблица 1
План занятий в I и II семестре

Средства физической нагрузки
План, ч

1-й се-
местр

2-й се-
местр

Бег 34 34

Специальные беговые упражне-
ния

6 6

Общеразвивающие упражнения 8 8

Лыжи 20 20

Всего 68 68

Самостоятельные занятия 6 5
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Restoration of the program of the All-Russia Physical Culture and Sports Complex «Ready for Labor and Defense» 
is one of the state’s priorities in the field of physical health of the population Perform All-Russia Physical Culture 
and Sports Complex «Ready for Labor and Defense» at the University becomes one of the tasks of improving the 
physical condition and healthy lifestyle of students. During the experiment among the 1st year students of the Ural 
Federal University the program was applied with the use of running in summer and ski training in winter. At the 
end of the 1st year students improved their performance at the time of delivery of planned standards and All-Russia 
Physical Culture and Sports Complex «Ready for Labor and Defense».

Keywords: physical culture, All-Russia Physical Culture and Sports Complex «Ready for Labor and Defense», 
physical culture and sports complex, youth.
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