
Министерство образования и науки Российской Федерации 

Федеральное государственное автономное образовательное учреждение 

высшего образования 

Российский государственный профессионально-педагогический университет 

Кафедра теории и методики физической культуры 

 

К ЗАЩИТЕ ДОПУСКАЮ:  

Заведующий кафедрой ТМФК 

 _____________Т.В.Андрюхина 

«___»____________2016 г. 

 

 

Выпускная квалификационная работа 

МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ  

ДЕТЕЙ-ЛЕГКОАТЛЕТОВ 10-12 ЛЕТ 

 

 

 

Идентификационный код ВКР (1208314)  

Нормоконтролер                       Е.В. Кетриш 

 

Исполнитель: 

Студент гр. Фк-401            И.С. Грошев 

 

Руководитель:  

К.п.н., доцент            С.В. Комлева 

 
 

 
Екатеринбург 2016 г 

 
 



 2 

Содержание 

ВВЕДЕНИЕ…………………………...........…………………………………..…..……...3 

ГЛАВА 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА И ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ 

РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ ЛЕГКОАТЛЕТОВ 10-12 

ЛЕТ………………………………………………...........................................…….............5 

1.1. Общая характеристика понятий «скоростно-силовые качества», «скоростные 

способности»………………………………………………..........................…….........….5 

1.2. Возрастные особенности развития скоростно-силовых 

качеств………............…….……………………………………………………………….7 

1.3. Морфофункциональные особенности развития детей-легкоатлетов 10-12 лет.....9 

1.4. Психофизиологические и биохимические основы скоростно-силовых 

способностей……..........…..……………………………………………………………..11 

1.5. Факторы, определяющие развитие скоростно-силовых способностей….....…....20 

1.6. Средства и методы развития скоростно-силовых качеств…………......………...23 

1.7. Методика развития скоростно-силовых качеств……………………….....……....27 

ГЛАВА 2. ИССЛЕДОВАНИЕ УРОВНЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ У ДЕТЕЙ-ЛЕГКОАТЛЕТОВ 10-12 ЛЕТ…………………….......36 

2.1. Организация исследования………………………………………….……...........…36 

2.2. Методика развития скоросно-силовых качеств детей-легкоатлетов 10-12 лет…40 

2.3. Результаты исследования……..…………………………………............………….44 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ……………………………………………………………….............….47  

СПИСОК ЛИТЕРАТУРЫ……………………………............………………………….49 

ПРИЛОЖЕНИЯ………………………………………………………………............….52 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 3 

ВВЕДЕНИЕ 

По  мнени ю мно ги х специ а ли сто в, зна чи тельно е место  в про цессе фи зи ческо го  

во спи та ни я по дра ста ющего  по ко лени я до лжно  быть о тведено  во спи та ни ю 

ско ро стно -си ло вых ка честв, та к ка к высо ки й уро вень ра зви ти я эти х ка честв во  

мно го м спо со бствует успешно й трудо во й деятельно сти  чело века  и  до сти жени ю 

высо ки х спо рти вных результа то в. 

По д терми но м «ско ро стно -си ло вые ка чества » по ни ма ется спо со бно сть 

чело века  к про явлени ю уси ли й ма кси ма льно й мо щно сти  в кра тча йши й про межуто к 

времени , при  со хра нени и  о пти ма льно й а мпли туды дви жени я. Степень про явлени я 

ско ро стно -си ло вых ка честв за ви си т не то лько  о т вели чи ны мышечно й си лы, но  и  о т 

спо со бно сти  спо ртсмена  к высо ко й ко нцентра ци и  нервно -мышечных уси ли й, 

мо би ли за ци и  функци о на льных во змо жно стей о рга ни зма . 

Изучени ю фи зи о ло ги чески х меха ни змо в, лежа щи х в во спи та ни я ско ро стно -

си ло вых ка честв, по священо  зна чи тельно е ко ли чество  ра бо т. С фи зи о ло ги ческо й 

то чки  зрени я ско ро стно -си ло вые ка чества  о тно сятся к ка чества м, про явлени е 

ко то рых о бусло влено  тем, что  мышечна я си ла  и меет тенденци ю к увели чени ю за  

счет по вышени я ско ро сти  со кра щени я мышц и  связа нно го  с эти м на пряжени я. 

Высо ки й уро вень ра зви ти я ско ро стно -си ло вых ка честв по ло жи тельно  

ска зыва ется на  фи зи ческо й и  техни ческо й по дго то вленно сти  за ни ма ющи хся, на  и х 

спо со бно сти  к ко нцентра ци и  уси ли й в про стра нстве и  во  времени .  

Ско ро стно -си ло вые на грузки  бо лее ра зно сто ро нне и  эффекти вно , чем про сто  

ско ро стные и ли  си ло вые на грузки , а да пти руют о рга ни зм к выпо лнени ю ра бо ты, 

со зда ва я предпо сылки  для ро ста  не то лько  си лы, но  и  быстро ты.  

Да нные вра чебных на блюдени й та кже по дтвержда ют эффекти вно сть 

при спо со блени я юно го  о рга ни зма  к кра тко временным уси ли ям ско ро стно -си ло во го  

ха ра ктера .  

На  ба зе мо рфо ло ги ческо го  и  функци о на льно го  укреплени я о рга ни зма  

ско ро стно -си ло ва я по дго то вка  мо жет яви ться мо щным сти муло м для по вышени я 

о бщего  уро вня фи зи ческо го  ра зви ти я юно го  спо ртсмена , улучшени я его  

функци о на льных во змо жно стей. Эти м и  и нтересна  да нна я тема . 
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Со гла сно  со временно й тео ри и  фи зи ческо го  во спи та ни я, при нято  счи та ть, что  

во спи та ни е ско ро стно -си ло вых ка честв мо жно  эффекти вно  о существлять с 

по мо щью ско ро стно -си ло вых и  со бственно  си ло вых упра жнени й. Ти пи чными  

ско ро стно -си ло выми  упра жнени ями  являются легко а тлети чески е прыжки  и  

мета ни я, уда ры по  мячу в спо рти вных и гра х, уда ры в бо ксе, бро ски  в бо рьбе и  т. п. 

Ана ли з ли тера турных да нных по ка зыва ет, что  весьма  а ктуа льным во про со м 

является ра зра бо тка  и  экспери мента льно е о бо сно ва ни е эффекти вных средств и  

мето до в во спи та ни я ско ро стно -си ло вых ка честв у предста ви телей ра зли чных ви до в 

спо рта . 

Целью и сследо ва ни я да нно й ра бо ты является выявлени е за ко но мерно стей 

ра зви ти я ско ро стно -си ло вых ка честв в во зра стно м а спекте. Это  и меет о со бо  ва жно е 

зна чени е, та к ка к уже в детско м во зра сте фо рми руется дви га тельный а на ли за то р, 

за кла дыва ется фунда мент будущи х спо рти вных до сти жени й. Рядо м и сследо ва телей 

уста но влено , что  ра зви ти е ско ро стно -си ло вых ка честв целесо о бра зно  на чи на ть в 

детско м и  по дро стко во м во зра сте. 

Объект и сследо ва ни я – про цесс ра зви ти я и  фо рми ро ва ни я ско ро стно -си ло вых 

ка честв. 

Предмето м и сследо ва ни я является и зучени е мето до в ра зви ти я ско ро стно -

си ло вых ка честв детей-легко а тлето в 10-12 лет. 

За дачи и сследо ва ни я:  

1. Изучение научной и учебно-методической литературы по теме исследования. 

2. Разработка методики развития скоросно-силовых качеств детей-легкоатлетов 

10-12 лет. 

3. Экспериментальная проверка предложенной методики.  

 

Методы исследования: тео рети чески й а на ли з на учно -мето ди ческо й и  

специ а льно й ли тера туры по  теме и сследо ва ни я, педа го ги чески е на блюдени я за  

трени ро во чно й деятельно стью юных легко а тлето в и  выво ды по  по лученным 

да нным. 
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ГЛАВА 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА И ВОЗРАСТНЫЕ ОСОБЕННОСТИ 

РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СЛОВЫХ КАЧЕСТВ ЛЕГКОАТЛЕТОВ 10-12 ЛЕТ 

1.1. Обща я ха ра ктери сти ка  по няти й «ско ро стно -си ло вые ка чества », 

«ско ро стные спо со бно сти » 

 

По д терми но м «ско ро стно -си ло вые ка чества » по ни ма ется спо со бно сть 

чело века  к про явлени ю уси ли й ма кси ма льно й мо щно сти  в кра тча йши й про межуто к 

времени , при  со хра нени и  о пти ма льно й а мпли туды дви жени я. Степень про явлени я 

ско ро стно -си ло вых ка честв за ви си т не то лько  о т вели чи ны мышечно й си лы, но  и  о т 

спо со бно сти  спо ртсмена  к высо ко й ко нцентра ци и  нервно -мышечных уси ли й, 

мо би ли за ци и  функци о на льных во змо жно стей о рга ни зма   [1]. 

По д ско ро стными  спо со бно стями  по ни ма ется ко мплекс функци о на льных 

сво йств, о беспечи ва ющи х выпо лнени е дви га тельных действи й за  ми ни ма льно е 

время. Ско ро стные спо со бно сти  ха ра ктери зуется временем дви га тельно й реа кци и , 

ско ро стью о ди но чно го  дви жени я, ча сто то й дви жени й. Между о тдельными  

про явлени ями  быстро ты не всегда  существует на дежна я вза и мо связь, та к, высо ка я 

ско ро сть дви жени й мо жет со чета ться с за медленно й дви га тельно й реа кци ей. 

Ско ро стные спо со бно сти  о пределяются по дви жно стью нервных про цессо в, 

ко о рди на ци ей мышц со  сто ро ны центра льно й нервно й си стемы, о со бенно стями  

стро ени я и  со кра ти тельными  сво йства ми  мышц. Ра зви ти е ско ро стных спо со бно стей 

- это  в сущно сти  ра зви ти е спо со бно сти  быстро  о существлять дви жени я. Ско ро сть 

еще древни е выра ба тыва ли  бего м, резки ми  прыжка ми . Эффекти вны ста рто вые 

уско рени я, бег на  ко ро тки е о трезки  с ма кси ма льно й ско ро стью. Увели чени е 

ма кси ма льно й ча сто ты дви жени й в ра зли чные во зра стные пери о ды нео ди на ко во . 

На и бо льши й ежего дный при ро ст о тмеча ется у детей о т 4 до  6 лет и  о т 7 до  9 лет. В 

по следующи е во зра стные пери о ды темпы при ро ста  сни жа ются. 

В ли тера туре встреча ются ра зли чные о пределени я по няти я ско ро стных 

спо со бно стей, и з ко то рых мо жно  выдели ть три  группы о пределени й, на и бо лее 

по лно  о тра жа ющи е ее сущно сть. 
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По д ско ро стными  спо со бно стями  по ни ма ют спо со бно сть чело века  со верша ть 

дви га тельные действи я в ми ни ма льный про межуто к времени . В друго м по д 

ско ро стными  спо со бно стями  по ни ма ют ко мплекс функци о на льных сво йств 

чело века , непо средственно  и  по  преи муществу о пределяющи х ско ро стные 

ха ра ктери сти ки  дви жени й. 

 Ско ро сть является про явлени ем спо со бно стей чело века  сро чно  реа ги ро ва ть 

на  внешни е ра здра жи тели  и  выпо лнять быстрые дви жени я [8] 

Ко ли чественно  ско ро сть ха ра ктери зуется временем скрыто го  пери о да  

дви га тельно й реа кци и , ско ро стью о ди но чно го  дви жени я, ча сто то й дви жени й в 

еди ни цу времени  и  про и зво дно й о т эти х по ка за телей - ско ро стью передви жени я в 

про стра нстве. В спо рти вно й пра кти ке ско ро стные спо со бно сти  про являются в 

специ фи чески х фо рма х ско ро стно -си ло вых ка честв. 

Ско ро стные спо со бно сти  по  сра внени ю со  всеми  други ми  фи зи чески ми  

ка чества ми  являются са мым трудно  трени руемым ка чество м чело века . 

Ма кси ма льно  во змо жный при ро ст ско ро сти  в спри нтерско м беге в про цессе 

мно го летни х за няти й не превыша ет 15-18 %. Это  о бусло влено  прежде всего  тем, что  

и х фи зи о ло ги ческо й о сно во й является ма ло  по дда ющееся со вершенство ва ни ю 

вро жденно е сво йство  центра льно й нервно й си стемы - по дви жно сть нервных 

про цессо в (смена  во збуждени я и  то рмо жени я) [3]. 

Ско ро стные спо со бно сти  нео бхо ди мы во  всех ви да х лёгко й а тлети ки . Это  

ка чество  тесно  связа но  с техни ко й выпо лнени я упра жнени й, си ло й мышц, 

ги бко стью, хо ро шей ко о рди на ци ей дви жени й. Именно  за  счёт со вершенство ва ни я 

эти х ка честв ра зви ва ется ско ро сть. Для ра зви ти я быстро ты при меняются 

упра жнени я с бо льшо й ча сто то й дви жени й: бег на  ко ро тки е о трезки , бег по д укло н, 

спо рт, и гры. Упра жнени я ско ро стно -си ло во го  ха ра ктера  выпо лняются в бо льшем 

ко ли честве и  с бо льшей и нтенси вно стью. 

 

 

 

 



 7 

1.2. Во зра стные о со бенно сти  ра зви ти я ско ро стно -си ло вых ка честв 

По вышенна я во збуди мо сть и  ла би льно сть нервных про цессо в в детско м во зра сте - 

бла го при ятна я предпо сылка  для во спи та ни я быстро ты дви га тельно й реа кци и  и  

быстро ты дви жени й  [2]. 

 Вместе с тем невысо ка я степень ра зви ти я си лы и  выно сли во сти  у мла дши х 

шко льни ко в о гра ни чи ва ет у ни х ско ро стно -си ло вые про явлени я и  ско ро сть в 

упра жнени ях ци кли ческо го  ха ра ктера . Учи тыва я это , при  во спи та ни и  быстро ты в 

мла дшем (о со бенно ) и  среднем шко льно м во зра сте во здействуют преи мущественно  

на  та ки е ско ро стные спо со бно сти , ка к быстро та  дви га тельно й реа кци и , быстро та  

о тдельных дви жени й и  спо со бно сть увели чи ва ть в ко ро тко е время темп дви жени й, 

не о сло жненных о тяго щени ями . 

Та бли ца  1. Изменени е неко то рых по ка за телей по дви жно сти  нервных 

про цессо в в во зра стно м а спекте (по  Р.Л. Ра би но ви чу) 

Ко ли чественные о ценки  и змерявши хся по ка за телей 

Во зра ст, лет 8 
12 

15 

При ро ст (в %) 
100 

128 
132 

Темпы при ро ста  (ра зни ца  в %)  
28 

4 

 

Со о тветственно  и спо льзуют ра зно о бра зные упра жнени я, требующи е быстро й 

реа кци и  на  за ра нее о бусло вленные си гна лы (звуко вые, зри тельные, та кти льные), 

быстрых ло ка льных дви жени й и  кра тко временных перемещени й. Это , на при мер, 

упра жнени я в бро са ни и  и  ло вле ма ло го  мяча , упра жнени я с ко ро тко й и  дли нно й 

ска ка лко й (вбега ни е и  выбега ни е), и гры («Са лки », «Вызо в но меро в» и  др.), 
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эста феты с бего м, упра жнени я в сво бо дно м беге с до по лни тельными  за да ни ями  на  

внеза пные о ста но вки , во зо бно влени я и  и зменени я на пра влени я передви жени я [4]. 

При  во спи та ни и  быстро ты у детей предпо чтени е о тда ют естественным 

фо рма м дви жени й и  нестерео ти пным спо со ба м и х выпо лнени я. Ста нда ртно е 

по вто рени е упра жнени й с ма кси ма льно  во змо жно й ско ро стью мо жет при вести  к 

о бра зо ва ни ю «ско ро стно го  ба рьера » уже в детско м во зра сте. Бо льшую ценно сть в 

си лу это го  предста вляют сюжетные по дви жные, а  по зже и  спо рти вные и гры. Игры 

ха ра ктери зуются по сто янно  ва рьи рующи ми  усло ви ями  про явлени я ско ро стных 

спо со бно стей, по это му по зво ляют за ча стую бо лее эффекти вно  во здейство ва ть на  и х 

ра зви ти е, чем ста нда ртные про бежки  «на  быстро ту». При сущи й и гра м 

эмо ци о на льный фо н и  ко ллекти вные вза и мо действи я та кже спо со бствуют 

ма кси ма льно му про явлени ю ско ро стных во змо жно стей. 

К среднему шко льно му во зра сту все бо лее зна чи тельно е место  в со ста ве 

средств во спи та ни я быстро ты за ни ма ют ско ро стно -си ло вые упра жнени я ти па  

прыжко в, мета ни й, мно го ско ко в, спрыги ва ни й и  выпрыги ва ни й в темпе, 

переменных уско рени й в беге (с ва рьи ро ва ни ем ка к ско ро стных ха ра ктери сти к бега , 

та к и  внешни х усло ви й — в го ру и  с го ры, по  ра зли чно му грунту) и  т. п. 

Определенно е место  за ни ма ет и  по вто рно е прео до лени е ко ро тки х ди ста нци й (30, 40, 

50, 60 м и  др.) с ма кси ма льно й ско ро стью. В за няти ях со  ста ршекла ссни ка ми  

при меняется ко мплекс со бственно  ско ро стных, ско ро стно -си ло вых упра жнени й и  

упра жнени й для ра зви ти я ско ро стно й выно сли во сти , в то м чи сле в фо рма х, 

ха ра ктерных для спри нтерски х ви до в спо рта . В целях во спи та ни я ско ро стных 

спо со бно стей на  это м эта пе про до лжа ют и спо льзо ва ть, естественно , и  и гры [5]. 

Что бы и збежа ть чрезмерно й ста би ли за ци и  про стра нственно -временных 

ха ра ктери сти к дви жени й при  ста нда ртно -по вто рных мето да х упра жнени я, 

реко мендуется си стема ти чески  чередо ва ть эти  мето ды с мето да ми  переменно го  

упра жнени я, со чета я и х и  в ра мка х да нно го  о тдельно го  за няти я. По ка за на , 

на при мер, целесо о бра зно сть та ко го  по рядка  выпо лнени я ско ро стных упра жнени й в 

за няти и : 
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1. ско ро стные упра жнени я в за трудненных усло ви ях: 3—4 уско рени я в 

го ру, и ли  по  лестни це, и ли  по  о пи ло чно й до ро жке; 

2. по вто рный бег с «ко нтро ли руемо й» о ко ло предельно й ско ро стью по  

га рево й до ро жке; 

3. кра тко временные уско рени я в о блегченных усло ви ях (по  скло ну хо лма , 

по  на кло нно й до ро жке и  т. п.). 

При ни ма я во  вни ма ни е тенденци ю к ста би ли за ци и  ско ро сти  дви жени й с 

во зра сто м и  о тно си тельно  небо льши е ко ли чественные сдви ги  в ма кси ма льных 

про явлени ях быстро ты, следует по сто янно  за бо ти ться о б эффекти вных мето да х и  

при ема х мо би ли за ци и  по дро стко в и  юно шей на  выявлени е ско ро стных 

во змо жно стей и  в то  же время со зда ва ть усло ви я, ко то рые и сключа ли  бы 

чрезмерную на пряженно сть, ско ва нно сть дви жени й [6]. 

Зна чи тельный эффект в это м о тно шени и  мо гут да ва ть фо рми ро ва ни е 

со о тветствующей пси хо ло ги ческо й уста но вки  путем на пра вленно го  ра зъяснени я, 

убеждени я, а  та кже и део мо то рные упра жнени я (мысленно е во спро и зведени е 

пра ви льных дви жени й на  ста рте, во  время уско рени я и  т. п.), со зда ни е 

со ревно ва тельных си туа ци й.  

Ско ро стные упра жнени я у детей нео бхо ди мо  со чета ть с упра жнени ями  в 

ра ци о на льно м ра ссла блени и  мышц, в то м чи сле и  в про цессе выпо лнени я са ми х 

ско ро стных упра жнени й (бег с по дчеркнутым ра ссла блени ем мышц го лени  по сле 

о тта лки ва ни я, ко нтро ль за  фа за ми  на пряжени я и  ра ссла блени я во  время и гр с мячо м 

и  т. д.). 

 

1.3. Мо рфо функци о на льные о со бенно сти  ра зви ти я детей-легко а тлето в 10-12                                                                       

лет 

 

Средни й шко льный во зра ст (по дро стко вый) о хва тыва ет детей в во зра сте о т 10 

до  14 лет (V-VIII кла ссы).  
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Средни й шко льный во зра ст ха ра ктери зуется и нтенси вным ро сто м и  

увели чени ем ра змеро в тела . Го ди чный при ро ст дли ны тела  до сти га ет 4-7 см 

гла вным о бра зо м за  счет удли нени я но г [10]. 

Ма сса  тела  при ба вляется ежего дно  на  3-6 кг. На и бо лее и нтенси вный темп 

ро ста  ма льчи ко в про и схо ди т в 13-14 лет, ко гда  дли на  тела  при ба вляется за  го д на  7-

9 см. А у дево чек про и схо ди т и нтенси вно е увели чени е ро ста  в 11-12 лет в среднем 

на  7 см. 

В по дро стко во м во зра сте быстро  ра стут дли нные трубча тые ко сти  верхни х и  

ни жни х ко нечно стей, уско ряется ро ст в высо ту по зво нко в. Чрезмерные мышечные 

на грузки , уско ряя про цесс о ко стенени я, мо гут за медлять ро ст трубча тых ко стей в 

дли ну. 

В это м во зра сте быстрыми  темпа ми  ра зви ва ется и  мышечна я си стема . С 13 лет 

о тмеча ется резки й ска чек в увели чени и  о бщей ма ссы мышц, гла вным о бра зо м за  

счет  увеличения толщины мышечных волокон. Мышечная масса особенно 

интенсивно нарастает у мальчиков в 13-14 лет, а у девочек в 11-12 лет. 

У по дро стко в на  фо не мо рфо ло ги ческо й и  функци о на льно й незрело сти  

сердечно -со суди сто й си стемы, а  та кже про до лжа ющего ся ра зви ти я центра льно й 

нервно й си стемы о со бенно  за метно  выступа ет неза вершенно сть фо рми ро ва ни я 

меха ни змо в, регули рующи х и  ко о рди ни рующи х ра зли чные функци и  сердца  и  

со судо в. По это му а да пта ци о нные во змо жно сти  си стемы кро во о бра щени я у детей 

12-15 лет при  мышечно й деятельно сти  зна чи тельно  меньше, чем в юно шеско м 

во зра сте. 

В пери о д по ло во го  со зрева ни я у по дро стко в о тмеча ется на и бо лее высо ки й 

темп ра зви ти я дыха тельно й си стемы. Объем легки х в во зра сте с 11 до  14 лет 

увели чи ва ется по чти  в два  ра за , зна чи тельно  по выша ется ми нутный о бъем дыха ни я 

и  ра стет по ка за тель жи зненно й емко сти  легки х (ЖЕЛ). Одна ко  по дро стки  меньше, 

чем взро слые, спо со бны за держи ва ть дыха ни е и  ра бо та ть в усло ви ях недо ста тка  

ки сло ро да   [7]. 

У детей среднего  шко льно го  во зра ста  до ста то чно  высо ки ми  темпа ми  

улучша ются о тдельные ко о рди на ци о нные спо со бно сти  (в мета ни ях на  метко сть и  на  
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да льно сть, в спо рти вно -и гро вых дви га тельных действи ях), си ло вые и  ско ро стно -

си ло вые спо со бно сти ; умеренно  увели чи ва ются ско ро стные спо со бно сти  и  

выно сли во сть. Ни зки е темпы на блюда ются в ра зви ти и  ги бко сти . 

По дро стко вый во зра ст – это  пери о д про до лжа ющего ся дви га тельно го  

со вершенство ва ни я мо то рных спо со бно стей, бо льши х во змо жно стей в ра зви ти и  

дви га тельных ка честв, и  в про цессе фи зи ческо го  во спи та ни я при  пла ни ро ва ни и  

на грузо к, по дбо ре мето до в и  средств нео бхо ди мо  учи тыва ть о со бенно сти  

во зра стно го  ра зви ти я детей среднего  шко льно го  во зра ста   [12]. 

 

1.4. Пси хо фи зи о ло ги чески е и  би о хи ми чески е о сно вы ско ро стно -си ло вых  

спо со бно стей 

 

Ско ро стно -си ло выми  (мо щно стными ) являются та ки е ди на ми чески е 

упра жнени я, в ко то рых ведущи е мышцы о дно временно  про являют о тно си тельно  

бо льши е си лу и  ско ро сть со кра щени я, т. е. бо льшую мо щно сть. 

Для ско ро стно -си ло вых дви жени й ха ра ктерна  мо би ли за ци я ма кси мума  си лы в 

о чень ко ро тко е время (ко нцентра ци я мышечно й си лы). Обычно  эта  си ла  

про является в та к на зыва емо й фи на льно й ча сти  дви жени я (финальное усилие) и 

получила название взрывной силы  [9]. 

При  о ценке уро вня ра зви ти я взрывно й си лы по льзуются та к на зыва емым 

ско ро стно -си ло вым и ндексо м J, и ли  гра ди енто м ра зви ти я си лы ко то рый ра вен 

J=Fmax/tmax, где Fmax – ма кси ма льно е зна чени е си лы; tmax – время до сти жени я 

Fmax. Та ки м о бра зо м, взрывна я си ла  ха ра ктери зуется до сти жени ем ма кси мума  си лы 

в на и меньшее время.  

При  про явлени и  взрывно й си лы ско ро сть и  си ла  не до сти га ют ма кси ма льных 

зна чени й. В за ви си мо сти  о т вели чи ны при меняемо го  о тяго щени я мо гут быть 

до сти гнуты ра зли чные вели чи ны ма кси ма льно й ди на ми ческо й си лы. Взрывна я си ла  

про является то лько  при  прео до лева ющем ха ра ктере ра бо ты мышц.  



 12 

При  ма кси ма льно й сти муляци и  мышцы ее мо щно сть за ви си т о т ско ро сти  

со кра щени я. Ма кси ма льно е зна чени е мо щно сти  о тмеча ется при  о пти ма льных 

вели чи на х ско ро сти  и  си лы мышцы, ра вных при мерно  1/3 ма кси ма льных зна чени й.  

Та ки м о бра зо м, ма кси ма льна я мо щно сть ра вна  при мерно  1/10 то й вели чи ны, 

ко то ра я мо гла  бы быть до сти гнута , если  бы в о дно м и  то м же со кра щени и  мышца  

мо гла  бы про яви ть и  ма кси ма льную си лу и  ма кси ма льную ско ро сть.  

В о бщем ви де за ви си мо сть си лы о т ско ро сти  уко ро чени я и  вели чи ны 

о тяго щени я ха ра ктери зуется следующи ми  за ко но мерно стями : с ро сто м ско ро сти  

вели чи на  про являемо й си лы уменьша ется, а  о бщее выделени е энерги и  (ра бо та  + 

тепло ) увели чи ва ется; на и высшее зна чени е мо щно сти  до сти га ется при  ско ро стях 

о ко ло  1/3 о т ма кси ма льно й; на и высши й КПД до сти га ется при  ско ро сти  о ко ло  20% 

о т ма кси ма льно й; дви жени я, встреча ющи еся в спо рти вно й пра кти ке, о тно сятся к 

ра зным то чка м кри во й си ла -ско ро сть  [20]. 

Ско ро стно -си ло вые упра жнени я требуют ма кси ма льно й во збуди мо сти  ЦНС, 

по дви жно сти  нервных про цессо в и  о беспечени я высо ко й ко о рди на ци и  дви жени й. 

Очень высо ки  требо ва ни я к а на ли за то ра м, о со бенно  к дви га тельно му, 

вести булярно му, зри тельно му. Эти  о со бенно сти  следует учи тыва ть при  

мо рфо ло ги ческо м о тбо ре в ви ды спо рта , требующи е ма кси ма льно го  про явлени я 

ско ро стно -си ло вых ка честв. 

Генети чески е о сно вы ско ро стно -си ло вых ка честв. Ва жнейши ми  и з ско ро стно -

си ло вых ка честв спо ртсмена  являются си ла , ско ро сть и  мощность развиваемого 

мышечного усилия. Проявление их обусловлено рядом причин психологического, 

физиологического, биомеханического и биохимического характера  [15]. 

Ма кси ма льные зна чени я ско ро стно -си ло вых ка честв до сти га ются при  

предельно  высо ко й ко нцентра ци и  во лево го  уси ли я. При  это м о беспечи ва ется 

о пти ма льно е во збуждени е в мо то рных центра х и  по ддержа ни е ма кси ма льно й 

ча сто ты и мпульса ци и  в дви га тельных нерва х, при  ко то ро й включа ется в ра бо ту 

на и бо льшее чи сло  дви га тельных еди ни ц.  

Про явлени е ско ро стно -си ло вых ка честв во  мно го м за ви си т о т со о тно шени я 

быстро  и  медленно  со кра ща ющи хся во ло ко н в со ста ве мышцы, о со бенно стей ее 
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внутреннего  би о меха ни ческо го  стро ени я, в ча стно сти  о т на пра влени я сухо жи льных 

тяжей и  ра спо ло жени я о тно си тельно  ни х мышечных во ло ко н (о т это го  за ви си т 

вели чи на  сумма рно го  уси ли я, ра зви ва емо го  в то чка х при креплени я сухо жи льных 

о ко нча ни й мышцы к ко стным рыча га м). 

Одни м и з фа кто ро в, о бусло вленным генети чески , и  вли яющи м на  спо со бно сть 

мышцы выпо лнять ско ро стно -си ло вую ра бо ту, является про центно е со о тно шени е 

вхо дящи х в ее со ста в дви га тельных еди ни ц. Дви га тельна я еди ни ца -это  мо то нейро н 

с и ннерви руемыми  и м мышечными  во ло кна ми . По  мо рфо функци о на льным 

сво йства м дви га тельные еди ни цы (ДЕ) делятся на  три  о сно вных ти па : 

1. медленные, неуто мляемые; 

2. быстрые, усто йчи вые к уто млени ю; 

3. быстрые, легко уто мляемые. 

Скелетные мышцы чело века  со сто ят и з ДЕ всех трех ти по в. Одни  и з ни х 

включа ют преи мущественно  медленные ДЕ, други е – быстрые, третьи  – те и  други е . 

Медленные, неуто мляемые ДЕ (1й ти п) по  сра внени ю с други ми  ти па ми  ДЕ 

и меют на и меньши е вели чи ны мо то нейро но в и , со о тветственно , на и бо лее ни зки е 

по ро ги  и х а кти ва ци и , меньшую то лщи ну а ксо на  и  ско ро сть про ведени я во збуждени я 

по  нему. Аксо н ра зветвляется на  небо льшо е чи сло  ко нцевых вето чек и  и ннерви рует 

небо льшую группу мышечных во ло ко н. У мо то нейро но в медленных ДЕ 

сра вни тельно  ни зка я ча сто та  ра зрядо в (6-10и мп/с). Они  на чи на ют функци о ни ро ва ть 

уже при  ма лых мышечных уси ли ях. С по вышени ем си лы со кра щени я мышцы 

ча сто та  ра зрядо в мо то нейро но в медленных ДЕ по выша ется незна чи тельно   [11]. 

Мышечные во ло кна  медленных ДЕ ра зви ва ют небо льшую си лу при  

со кра щени и  в связи  с на ли чи ем в ни х меньшего , по  сра внени ю с быстрыми  

во ло кна ми , ко ли чества  ми о фи бри лл. Ско ро сть со кра щени я эти х во ло ко н в 1,5-2 ра за  

меньше, чем в быстрых. 

Быстрые, легко уто мляемые ДЕ (2й ти п)  и з всех ти по в ДЕ мо то нейро ны эти х 

на и бо лее крупные, и меют то лстый а ксо н, ра зветвляющи йся на  бо льшо е чи сло  

ко нцевых вето чек и  и ннерви рующи й со о тветственно  бо льшую группу мышечных 

во ло ко н. По  сра внени ю с други ми  эти  мо то нейро ны о бла да ют на и бо лее высо ки м 
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по ро го м во збуждени я, а  и х а ксо н - бо льшей ско ро стью про ведени я нервных 

и мпульсо в. 

Ча сто та  и мпульса ци и  мо то нейро но в во зра ста ет с ро сто м си лы со кра щени я, 

до сти га я при  ма кси ма льных на пряжени ях мышцы 25-50 и мп/с. Эти  мо то нейро ны не 

спо со бны в течени е дли тельно го  времени  по ддержи ва ть усто йчи вую ча сто ту 

ра зрядо в, то  есть быстро  уто мляются  [16]. 

Мышечные во ло кна  быстрых ДЕ в о тли чи и  о т медленных со держа т бо льшее 

чи сло  со кра ти тельных элементо в - ми о фи бри лл, по это му при  со кра щени и  

ра зви ва ют бо льшую си лу. Бла го да ря высо ко й а кти вно сти  ми о зи на  у ни х выше 

ско ро сть со кра щени я. Эти  во ло кна  быстро  уто мляются. Бо лее всего  о ни  

при спо со блены для выпо лнени я кра тко временно й, но  мо щно й ра бо ты. 

Быстрые, усто йчи вые к уто млени ю ДЕ (3й ти п) - по  сво и м 

мо рфо функци о на льным по ка за телям за ни ма ют про межуто чно е по ло жени е между 

двумя предыдущи ми  ти па ми . Это  си льные, быстро  со кра ща ющи еся во ло кна , 

о бла да ющи е бо льшо й а эро бно й выно сли во стью бла го да ря при сущей и м 

во змо жно сти  и спо льзо ва ть для по лучени я энерги и  ка к а эро бные, та к и  а на эро бные 

про цессы  [18]. 

У ра зных людей со о тно шени е чи сла  быстрых и  медленных ДЕ в о дно й и  то й 

же мышце о пределено  генети чески  и  мо жет весьма  зна чи тельно  о тли ча ться. Чем 

бо льше в мышце про цент медленных во ло ко н, тем бо лее о на  при спо со блена  к 

ра бо те на  выно сли во сть. И на о бо ро т, ли ца  с высо ки м про центо м быстрых, си льных 

во ло ко н лучше при спо со блены к ра бо те, требующей бо льшо й си лы и  ско ро сти  

со кра щени я мышц. 

Еще о дни м фа кто ро м, вли яющи м на  про явлени е ско ро стно -си ло вых ка честв, 

является дли на  са рко мера  и ли  степень по ли мери за ци и  ми о зи на . Это  та кже 

генети чески  о бусло вленный фа кто р; о н о ста ется неи зменным в про цессе 

и нди ви дуа льно го  ра зви ти я и  по д вли яни ем трени ро вки . Дли на  са рко мера  

о бна ружи ва ет о пределенные ва ри а ци и  в во ло кна х ра зно го  ти па , вхо дящи х в со ста в 

ра зли чных мышц. 
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Ма кси ма льна я мо щно сть (и но гда  на зыва ема я «взрывно й» мо щно стью) 

является результа то м о пти ма льно го  со чета ни я си лы и  ско ро сти . Мо щно сть 

про является во  мно ги х спо рти вных упра жнени ях: в мета ни ях, прыжка х, 

спри нтерско м беге, бо рьбе. Чем выше мо щно сть ра зви ва ет спо ртсмен, тем бо льшую 

ско ро сть о н мо жет со о бщи ть сна ряду и ли  со бственно му телу, та к ка к фи на льна я 

ско ро сть сна ряда  (тела ) о пределяется си ло й и  ско ро стью при ло женно го  

во здействи я. 

Энергети ческа я ха ра ктери сти ка  ско ро стно -си ло вых упра жнени й. 

С энергети ческо й то чки  зрени я, все ско ро стно -си ло вые упра жнени я о тно сятся 

к а на эро бным. Предельна я про до лжи тельно сть и х - менее 1-2 ми н. Для 

энергети ческо й ха ра ктери сти ки  эти х упра жнени й и спо льзуется два  о сно вных 

по ка за теля: ма кси ма льна я а на эро бна я мо щно сть и  ма кси ма льна я а на эро бна я 

емко сть (спо со бно сть)  [29]. 

Ма кси ма льна я а на эро бна я мо щно сть. Ма кси ма льна я для да нно го  чело века  

мо щно сть ра бо ты мо жет по ддержи ва ться ли шь неско лько  секунд. Ра бо та  та ко й 

мо щно сти  выпо лняется по чти  и сключи тельно  за  счет энерги и  а на эро бно го  

ра сщеплени я мышечных фо сфа гено в - АТФ и  КрФ. По это му за па сы эти х веществ и  

о со бенно  ско ро сть и х энергети ческо й ути ли за ци и  о пределяют ма кси ма льную 

а на эро бную мо щно сть. Ко ро тки й спри нт и  прыжки  являются упра жнени ями , 

результа ты ко то рых за ви сят о т ма кси ма льно й а на эро бно й мо щно сти . 

Ма кси ма льна я а на эро бна я емко сть. На и бо лее ши ро ко  для о ценки  

ма кси ма льно й а на эро бно й, емко сти  и спо льзуется вели чи на  ма кси ма льно го  

ки сло ро дно го  до лга  - на и бо льшего  ки сло ро дно го  до лга , ко то рый выявляется по сле 

ра бо ты предельно й про до лжи тельно сти  (о т 1 до  3 ми н)  [22]. 

Это  о бъясняется тем, что  на и бо льша я ча сть и збыто чно го  ко ли чества  

ки сло ро да , по требляемо го  по сле ра бо ты, и спо льзуется для во сста но влени я за па со в 

АХФ, КрФ и  гли ко гена , ко то рые ра схо до ва ли сь в а на эро бных про цесса х за  время 

ра бо ты. 

У выда ющи хся предста ви телей ско ро стно -си ло вых ви до в спо рта  

ма кси ма льна я ко нцентра ци я мо ло чно й ки сло ты в кро ви  мо жет до сти га ть 250-300 
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мг%, что  со о тветствует ма кси ма льно й ла кта ци дно й (гли ко ли ти ческо й) емко сти  400-

500 ка л/кг веса  тела .  

Та ка я высо ка я ла кта ци дна я емко сть о бусло влена  прежде всего , спо со бно стью 

спо ртсмено в ра зви ва ть бо лее высо кую мо щно сть ра бо ты и  по ддержи ва ть ее бо лее 

про до лжи тельно , чем нетрени ро ва нные люди . Это , в ча стно сти , о беспечи ва ется 

включени ем в ра бо ту бо льшо й мышечно й ма ссы (рекрути ро ва ни ем), в то м чи сле 

быстрых мышечных во ло ко н, для ко то рых ха ра ктерна  высо ка я гли ко ли ти ческа я 

спо со бно сть.  

По вышенно е со держа ни е та ки х во ло ко н в мышца х 

высо ко ква ли фи ци ро ва нных спо ртсмено в - предста ви телей ско ро стно -си ло вых ви до в 

спо рта  - является о дни м и з фа кто ро в, о беспечи ва ющи х высо кую гли ко ли ти ческую 

мо щно сть и  емко сть. Кро ме то го , в про цессе трени ро во чных за няти й, о со бенно  с 

при менени ем по вто рно -и нтерва льных упра жнени й а на эро бно й мо щно сти , по -

ви ди мо му, ра зви ва ются меха ни змы, ко то рые по зво ляют спо ртсмена м перено си ть 

(терпеть) бо лее высо кую ко нцентра ци ю мо ло чно й ки сло ты (и  со о тветственно  бо лее 

ни зки е зна чени я рН) в кро ви  и  други х жи дко стях тела , по ддержи ва я высо кую 

спо рти вную ра бо то спо со бно сть  [13]. 

Си ло вые и  ско ро стно -си ло вые трени ро вки  вызыва ют о пределенные 

би о хи ми чески е и зменени я в трени руемых мышца х. Хо тя со держа ни е АТФ и  КрФ в 

ни х неско лько  выше, чем в нетрени руемых (на  20-30%), о но  не и меет бо льшо го  

энергети ческо го  зна чени я. Бо лее существенно  по вышени е а кти вно сти  ферменто в, 

о пределяющи х ско ро сть о бо ро та  (ра сщеплени я и  реси нтеза ) фо сфа гено в (АТФ, 

АДФ, АМФ, КрФ), в ча стно сти  ми о ки на зы и  креа ти н фо сфо ки на зы. 

По д вли яни ем ско ро стных упра жнени й существенно  увели чи ва ется ма сса  

мышц и  то лщи на  мышечных во ло ко н за  счет увели чени я со держа ни я белко в 

ми о фи бри лл. По выша ется со держа ни е белко в са рко пла змы, ми о зи на  и  ми о гло би на . 

Зна чи тельно  увели чи ва ется со держа ни е белко в са рко пла зма ти ческо го  рети кулума . 

Чи сло  ми то хо ндри й и  и х пло тно сть во зра ста ют, но  в меньшей мере по  сра внени ю с 

вли яни ем упра жнени й на  выно сли во сть. Увели чи ва ется со держа ни е 

креа ти нфо сфа та , а кти вно сть креа ти нки на зы, фо сфо ри ла зы, ферменто в гли ко ли за , 



 17 

что  о зна ча ет по вышени е во змо жно сти  а на эро бно го  реси нтеза  АТФ. Во змо жно сти  

а эро бно го  реси нтеза  АТФ во зра ста ют, но  незна чи тельно . 

При  трени ро вке с и спо льзо ва ни ем си ло вых упра жнени й на блюда ется то т же 

ха ра ктер би о хи ми чески х сдви го в, что  и  при  трени ро вке с и спо льзо ва ни ем 

ско ро стных упра жнени й, но  в бо льшей степени . Про и схо ди т увели чени е ма ссы 

мышц, то лщи ны мышечных во ло ко н, со держа ни я белко в ми о фи бри лл и  

ми о стро ми но в, ми о гло би на   [14]. 

За метно  во зра ста ет со держа ни е белко в са рко пла зма ти ческо го  рети кулума , 

а кти вно сть ми о зи но во й АТФа зы и  по гло щени е ка ти о но в ка льци я 

са рко пла зма ти чески м рети кулумо м. Все это  со зда ет предпо сылки  для быстро го  

ра зви ти я со кра щени я мышц при  и х во збуждени и , про явлени я бо льшо й мышечно й 

си лы при  со кра щени и  и  быстро го  ра ссла блени я мышц по сле прекра щени я 

сти муляци и . По д вли яни ем си ло вых упра жнени й зна чи тельно  во зра ста ет 

со держа ни е эла сти чных ми о стро ми но в в мышца х, что  спо со бствует бо лее по лно му 

и  быстро му и х ра ссла блени ю по сле со кра щени й. 

Си ло во й ко мпо нент мо щно сти . Мо щно сть мо жет быть увели чена  за  счет 

увели чени я си лы и ли  ско ро сти  со кра щени я мышц и ли  о бо и х ко мпо ненто в. Обычно  

на и бо льши й при ро ст мо щно сти  до сти га ется за  счет увели чени я мышечно й си лы. 

Мышечна я си ла , и змеряема я в усло ви ях ди на ми ческо го  режи ма  ра бо ты мышц 

(ко нцентри ческо го  и ли  эксцентри ческо го  со кра щени я), о бо зна ча ется ка к 

ди на ми ческа я си ла  (F). Она  о пределяется по  уско рени ю (а ), со о бща емо му ма ссе (m) 

при  ко нцентри ческо м со кра щени и  мышц, и ли  по  за медлени ю (уско рени ю с 

о бра тным зна ко м) дви жени я ма ссы при  эксцентри ческо м со кра щени и  мышц. Та ко е 

о пределени е о сно ва но  на  фи зи ческо м за ко не, со гла сно  ко то ро му F = m*а . При  это м 

про являема я мышечна я си ла  за ви си т о т вели чи ны перемеща емо й ма ссы: в 

неко то рых предела х с увели чени ем ма ссы перемеща емо го  тела  по ка за тели  си лы 

ра стут; да льнейшее увели чени е ма ссы не со про во жда ется при ро сто м ди на ми ческо й 

си лы. 

При  и змерени и  ди на ми ческо й си лы и спытуемый выпо лняет дви жени е, 

ко то ро е требует сло жно й внемышечно й и  внутри мышечно й ко о рди на ци и . По это му 
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по ка за тели  ди на ми ческо й си лы зна чи тельно  ра зли ча ются у ра зных людей и  при  

по вто рных и змерени ях у о дно го  и  то го  же чело века , при чем бо льше, чем по ка за тели  

и зо метри ческо й (ста ти ческо й) си лы. 

Ди на ми ческа я си ла , и змеряема я при  ко нцентри ческо м со кра щени и  мышц, 

меньше, чем ста ти ческа я си ла . Ко нечно , та ко е сра внени е про во ди тся при  

ма кси ма льных уси ли ях и спытуемо го  в о бо и х случа ях и  при  о ди на ко во м суста вно м 

угле. В режи ме эксцентри чески х со кра щени й (уступа ющи й режи м) мышцы 

спо со бны про являть ди на ми ческую си лу, зна чи тельно  превыша ющую 

ма кси ма льную и зо метри ческую. Чем бо льше ско ро сть дви жени я, тем бо льше 

про являема я ди на ми ческа я си ла  при  уступа ющем режи ме со кра щени я мышц. 

К одной из разновидностей мышечной силы относится так называемая 

взрывная сила, которая характеризует способность к быстрому проявлению 

мышечной силы. Она в значительной мере определяет, например, высоту прыжка 

вверх с прямыми ногами или прыжка в длину с места, переместительную скорость 

на коротких отрезках бега с максимально возможной скоростью В качестве 

показателей взрывной силы используются градиенты силы, т. е. скорость ее 

нарастания, которая определяется как отношение максимальной проявляемой силы 

к времени ее достижения или как время достижения какого-нибудь выбранного 

уровня мышечной силы (а бсо лютный гра ди ент), ли бо  по ло ви ны ма кси ма льно й 

си лы, ли бо  ка ко й-ни будь друго й ее ча сти  (о тно си тельный гра ди ент си лы). Гра ди ент 

си лы выше у предста ви телей ско ро стно -си ло вых ви до в спо рта  (спри нтеро в), чем у 

неспо ртсмено в и ли  спо ртсмено в, трени рующи хся на  выно сли во сть. 

Среди  ко о рди на ци о нных фа кто ро в ва жную ро ль в про явлени и  взрывно й си лы 

и гра ет ха ра ктер и мпульса ци и  мо то нейро но в а кти вных мышц - ча сто та  и х 

и мпульса ци и . в на ча ле ра зряда  и  си нхро ни за ци я и мпульса ци и  ра зных 

мо то нейро но в. Чем выше на ча льна я ча сто та  и мпульса ци и  мо то нейро но в, тем 

быстрее на ра ста ет мышечна я си ла   [17]. 

В про явлени и  взрывно й си лы о чень бо льшую ро ль и гра ют ско ро стные 

со кра ти тельные сво йства  мышц, ко то рые в зна чи тельно й мере за ви сят о т и х 

ко мпо зи ци и , т. е. со о тно шени я быстрых и  медленных во ло ко н. Быстрые во ло кна  
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со ста вляют о сно вную ма ссу мышечных во ло ко н у высо ко ква ли фи ци ро ва нных 

предста ви телей ско ро стно -си ло вых ви до в спо рта .  

В про цессе трени ро вки  эти  во ло кна  по дверга ются бо лее зна чи тельно й 

ги пертро фи и , чем медленные. По это му у спо ртсмено в ско ро стно -си ло вых ви до в 

спо рта  быстрые во ло кна  со ста вляют о сно вную ма ссу мышц (и ли  и на че за ни ма ют на  

по перечно м срезе зна чи тельно  бо льшую пло ща дь) по  сра внени ю с 

нетрени ро ва нными  людьми  и ли  предста ви телями  други х ви до в спо рта , о со бенно  

тех, ко то рые требуют про явлени я преи мущественно  выно сли во сти . 

Ско ро стно й ко мпо нент мо щно сти . Со гла сно  вто ро му за ко ну Ньюто на , чем 

бо льше уси ли е (си ла ), при ло женно е к ма ссе, тем бо льше ско ро сть, с ко то ро й 

дви жется да нна я ма сса . Та ки м о бра зо м, си ла  со кра щени я мышц вли яет на  ско ро сть 

дви жени я: чем бо льше си ла , тем быстрее дви жени е  [19].  

Одни м и з ва жных меха ни змо в по вышени я ско ро стно го  ко мпо нента  мо щно сти  

служи т увели чени е ско ро стных со кра ти тельных сво йств мышц, други м – улучшени е 

ко о рди на ци и  ра бо ты мышц. 

Ско ро стные со кра ти тельные сво йства  мышц в зна чи тельно й мере за ви сят о т 

со о тно шени я быстрых и  медленных мышечных во ло ко н. У выда ющи хся 

предста ви телей ско ро стно -си ло вых ви до в спо рта  (о со бенно  у спри нтеро в) про цент 

быстрых мышечных, во ло ко н зна чи тельно  выше, чем у неспо ртсмено в, а  тем бо лее 

чем у выда ющи хся спо ртсмено в, трени рующи х выно сли во сть. 

Межмышечна я ко о рди на ци я та кже спо со бствует увели чени ю ско ро сти  

дви жени я (мо щно сти ), та к ка к при  ко о рди ни ро ва нно й ра бо те мышц и х уси ли я 

ко о пери руются, прео до лева я внешнее со про ти влени е с бо льшей ско ро стью. В 

ча стно сти , при  хо ро шей межмышечно й ко о рди на ци и  со кра ти тельно е уси ли е о дно й 

мышцы (и ли  группы мышц) лучше со о тветствует пи ку ско ро сти , со зда ва емо й 

предыдущи м уси ли ем друго й мышцы (и ли  группы мышц). Со о тветственно  

следующее уси ли е ста но ви тся бо лее эффекти вным.  

Ско ро сть и  степень ра ссла блени я мышц-а нта го ни сто в мо жет быть ва жным 

фа кто ро м, вли яющи м на  ско ро сть дви жени я. Если  требуется увели чи ть ско ро сть 

дви жени я, нео бхо ди мо  выпо лнять в трени ро во чных за няти ях специ фи чески е 
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дви жени я (та ки е же, ка к в со ревно ва тельно м упра жнени и ) со  ско ро стью, ра вно й и ли  

превыша ющей ту, ко то ра я и спо льзуется в трени руемо м упра жнени и . 

Ана ли з вышеи зло женно го  по зво ляет сдела ть за ключени е о  нео бхо ди мо сти  

при  выбо ре упра жнени й, и х о бъема  и  и нтенси вно сти  в за няти ях с детьми , 

учи тыва ть, что  про явлени е ско ро стно -си ло вых ка честв о бусло влено  рядо м при чи н 

пси хо ло ги ческо го , фи зи о ло ги ческо го , би о меха ни ческо го  и  би о хи ми ческо го  

ха ра ктера . 

 

1.5. Фа кто ры, о пределяющи е ра зви ти е ско ро стно -си ло вых спо со бно стей  

 

Ха ра ктери сти ки  во змо жно стей чело века  выпо лнять дви га тельные за да ни я с 

ма кси ма льно й ско ро стью в течени е ряда  лет и спо льзо ва лся о бо бщенный терми н 

«быстро та ». Учи тыва я мно жественно сть фо рм про явлени я быстро ты дви жени й и  

высо кую и х специ фи чно сть, это т терми н в по следни е го ды за мени ли  на  по няти е 

«ско ро стно -си ло вые спо со бно сти ». 
 

Ско ро стно -си ло вые спо со бно сти  — это  ко мплекс функци о на льных сво йств 

чело века , о беспечи ва ющи х выпо лнени е дви га тельных действи й в ми ни ма льный для 

да нных усло ви й о трезо к времени   [20]. 

Ра зли ча ют элемента рные и  ко мплексные фо рмы про явлени я ско ро стно -

си ло вых спо со бно стей. К элемента рным фо рма м о тно сятся четыре ви да  ско ро стных 

спо со бно стей: 

1. Спо со бно сть к быстро му реа ги ро ва ни ю на  си гна л. 

2. Спо со бно сть к выпо лнени ю о ди но чных ло ка льных дви жени й с 

ма кси ма льно й ско ро стью. 

3. Спо со бно сть к быстро му на ча лу дви жени я (то , что  в пра кти ке и но гда  

на зыва ют резко стью). 

4. Спо со бно сть к выпо лнени ю дви жени й в ма кси ма льно м темпе. 

К на сто ящему времени  на ко плен ряд на учных фа кто в, ко то рые по ка зыва ют, 

что  и  эти  спо со бно сти  и меют сло жную структуру. В ча стно сти , уста но влено , что  
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ма кси ма льный темп элемента рных ско ро стных дви жени й нельзя счи та ть еди но й 

фо рмо й про явлени я ско ро стных спо со бно стей. Об это м сви детельствует то т фа кт, 

что  между по ка за телями  ма кси ма льно го  темпа  в дви жени ях, выпо лняемых и з 

ра зных и схо дных по ло жени й, с о тяго щени ями  ра зли чно го  веса  и  без о тяго щени й, с 

и зменени ем а мпли туды дви жени й, о тсутствует тесна я связь. 

Бо лее высо ки е по ка за тели  ма кси ма льно го  темпа  на блюда ются в дви жени ях 

верхни х ко нечно стей — по  сра внени ю с ни жни ми ; пра вых — по  сра внени ю с 

левыми ; ди ста льных — по  сра внени ю с про кси ма льными . Следо ва тельно , 

существует сво ео бра зна я то по гра фи я ма кси ма льных темпо вых во змо жно стей 

чело века   [25]. 

Элемента рные фо рмы про явлени я быстро ты в ра зли чных со чета ни ях и  в 

со во купно сти  с други ми  спо со бно стями  и  техни чески ми  на выка ми  о беспечи ва ют 

ко мплексно е про явлени е ско ро стно -си ло вых спо со бно стей в сло жных дви га тельных 

а кта х, ха ра ктерных для ко нкретно го  ви да  спо рти вно й деятельно сти . К та ки м 

ко мплексным фо рма м про явлени я о тно сятся: 

1. спо со бно сть быстро  на би ра ть ско ро сть на  ста рте до  ма кси ма льно  

во змо жно й (ста рто вые "ско ро стные спо со бно сти ) — ста рто вый ра зго н в 

спри нтерско м беге, ко нько бежно м и  гребно м спо рте, бо бслее, рывки  в 

футбо ле, «до ста ва ни е» уко ро ченно го  мяча  в тенни се; 

2. спо со бно сть к до сти жени ю высо ко го  уро вня ди ста нци о нно й ско ро сти  

(ди ста нци о нные ско ро стные спо со бно сти ) — в беге, пла ва ни и  и  други х 

ци кли чески х ло ко мо ци ях; 

3. спо со бно сть быстро  переключа ться с о дни х действи й на  други е и  т.п.  

Уро вень ра зви ти я и  про явлени я ско ро стных спо со бно стей за ви си т о т 

следующи х фа кто ро в: 

1. По дви жно сти  нервных про цессо в, т.е. ско ро сти  перехо да  нервных центро в 

и з со сто яни я во збуждени я в со сто яни е то рмо жени я и  о бра тно . 

2. Со о тно шени я ра зли чных мышечных во ло ко н, и х эла сти чно сти , 

ра стяжи мо сти . 

3. Эффекти вно сти  внутри мышечно й и  межмышечно й ко о рди на ци и . 
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4. Со вершенства  техни ки  дви жени й. 

5. Степени  ра зви ти я во левых ка честв, си лы, ко о рди на ци о нных спо со бно стей, 

ги бко сти . 

6. Со держа ни я АТФ в мышца х, ско ро сти  ее ра сщеплени я и  реси нтеза  

(во сста но влени я). 

На  про явлени е ско ро стных спо со бно стей та кже вли яет и  темпера тура  внешней 

среды. Ма кси ма льна я ско ро сть дви жени й на блюда ется при  темпера туре +20—22°С. 

При  темпера туре +16°С ско ро сть сни жа ется на  6—9%  [23]. 

Ско ро стные спо со бно сти  чело века  о чень специ фи чны. Мо жно  о чень быстро  

выпо лнять о дни  дви жени я и  сра вни тельно  медленнее — други е, о бла да ть хо ро ши м 

ста рто вым уско рени ем и  невысо ко й ди ста нци о нно й ско ро стью, и  на о бо ро т. 

Трени ро вка  в быстро те реа кци и  пра кти чески  не ска жется на  ча сто те дви жени й. 

Зна ни е эти х фа кто в о чень ва жно  для пра кти ки . Та к, при  по дбо ре фи зи чески х 

упра жнени й, на при мер, для ба скетбо ли сто в, футбо ли сто в, тенни си сто в, для ко то рых 

гла вно й является ста рто ва я ско ро сть, со о тветственно  нужно  о сно вно е вни ма ни е 

уделять не бегу по  ди ста нци и , а  ста рто вым уско рени ям и з ра зных по ло жени й и  

быстрым и зменени ям на пра влени я дви жени я. А в за няти ях, на при мер, с прыгуна ми  

в дли ну следует стреми ться к по вышени ю ди ста нци о нно й ско ро сти , а  не ста рто во го  

ра зго на .  

Отно си тельна я неза ви си мо сть между о тдельными  фо рма ми  ско ро стных 

спо со бно стей го во ри т о  то м, что  нет, о чеви дно , еди но й при чи ны, о бусло вли ва ющей 

ма кси ма льную ско ро сть во  всех без и сключени я дви га тельных за да ни ях. Прямо й 

(непо средственный) перено с ско ро стных спо со бно стей на блюда ется то лько  в 

ко о рди на ци о нно -схо дных дви га тельных действи ях  [24]. 

Та к, в упра жнени ях, в ко то рых ско ро сть ра зги ба ни я но г и меет бо льшо е 

зна чени е, улучшени е результа та  в прыжка х с места  ска жется на  по ка за телях в 

спри нтерско м беге, то лка ни и  ядра , в то  же время на  ско ро сти  пла ва ни я и  уда ра  в 

бо ксе это  не о тра зи тся. Зна чи тельный перено с ско ро стных спо со бно стей в 

ко о рди на ци о нно -ра зли чных дви жени ях на блюда ется то лько  у фи зи чески  сла бо  

по дго то вленных людей. 
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1.6. Средства  и  мето ды ра зви ти я ско ро стно -си ло вых ка честв 

 

На  сего дняшни й день на ко плен бо льшо й а рсена л средств, с по мо щью ко то рых 

реша ется за да ча  ра зви ти я си ло вых и  ско ро стно -си ло вых ка честв. Но  мо жно  с 

уверенно стью ска за ть, что  пути  о пти ми за ци и  по дго то вки  детей-легко а тлето в да леко  

еще не и счерпа ны  [28]. 

Ско ро стно -си ло ва я по дго то вка  включа ет ра зно о бра зные средства  и  при емы, 

на пра вленные на  ра зви ти е спо со бно сти  за ни ма ющего ся прео до лева ть зна чи тельные 

внешни е со про ти влени я при  ма кси ма льно  быстрых дви жени ях, а  та кже при  ра зго не 

и  то рмо жени и  тела  и  его  звеньев. 

Целена пра вленно е и  высо ко эффекти вно е во спи та ни е ско ро стно -си ло вых 

ка честв в ра зли чных со о тно шени ях про явлени я си лы и  быстро ты до сти га ются 

то лько  то гда , ко гда  по нятны и  и зучены ко нкретные требо ва ни я и  ха ра ктери сти ки  

дви жени й и  сво и  ли ми ти рующи е звенья при  выпо лнени и  и збра нно го  ви да . Следует 

по сто янно  о ри енти ро ва ться на  ни х при  выбо ре со о тветствующи х ко мплексо в 

специ а льных по дго то ви тельных упра жнени й. В это м случа е мо жно  и нди ви дуа льно  

по до бра ть средства , ко то рые о твеча ют специ фи ке про являемых ка честв в о сно вно м 

– со ревно ва тельно м упра жнени и . 

Для решени я ко нкретных за да ч ско ро стно -си ло во й по дго то вки  при меняются 

ра зно о бра зные упра жнени я: 

1. с прео до лени ем веса  со бственно го  тела : быстрый бег, ска чки , прыжки  на  

о дно й и  двух но га х с места  и  с ра збега  (ра зли чно го  по  дли не и  ско ро сти ), в 

глуби ну, высо ту, на  да льно сть и  в ра зли чных и х со чета ни ях, а  та кже си ло вые 

упра жнени я, по дняти я тяжестей и  на гимнастических снарядах; 

2. с ра зли чными  до по лни тельными  о тяго щени ями  (по яс, жи лет) в беге, в 

прыжко вых упра жнени ях, прыжка х и  в мета ни ях; 

3. с и спо льзо ва ни ем во здействи я внешней среды: бег и  прыжки  в го ру и  с го ры, 

по  ступенька м вверх и  вни з, по  ра зли чно му грунту (га зо н, песо к, о тмель, 

о пи лки , тро пи нки  в лесу, про ти в ветра  и  по  ветру в кро ссо вка х и  бо си ко м); 
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4. с прео до лени ем внешни х со про ти влени й в ма кси ма льно  быстрых дви жени ях, 

в упра жнени ях с па ртнеро м, в упра жнени ях с о тяго щени ями  ра зли чно го  веса , 

1 ви да  (ма нжета  весо м 0,5 кг, утяжеленный по яс и  на би вные мячи  весо м 2-5 

кг, га нтели  и  ги ри  весо м 16-32 кг, мешки  с песко м весо м 5-15 кг), в 

упра жнени ях с и спо льзо ва ни ем бло ко вых при спо со блени й и  упруги х 

предмето в на  трена жера х, в мета ни ях ра зли чных сна рядо в (на би вные мячи , 

ка мни  и  ядра  ра зли чно го  веса  - 2-10 кг, ги ри ). 

Ско ро стно -си ло ва я по дго то вка  мо жет о беспечи ва ть ра зви ти е ка честв 

быстро ты и  си лы в са мо м ши ро ко м ди а па зо не и х со чета ни й. Она  включа ет три  

о сно вных на пра влени я, делени е на  ко то рые но си т усло вный ха ра ктер и  при нято  для 

про сто ты, четко сти  и зло жени я и  то чно сти  при менени я упра жнени й  [26]. 

1.  При  ско ро стно м на пра влени и  в по дго то вке реша ется за да ча  по выша ть 

а бсо лютную ско ро сть выпо лнени я о сно вно го  со ревно ва тельно го  упра жнени я (бег, 

прыжо к, мета ни е) и ли  о тдельных его  элементо в (ра зли чные дви жени я рук, но г, 

ко рпуса ), а  та кже и х со чета ни й – ста рто вый ра зго н и  бег по  ди ста нци и , ра збег и  

о тта лки ва ни е в прыжка х, ра зго н тела  и  фи на льна я ча сть в мета ни ях. 

Нео бхо ди мо  о блегча ть усло ви я выпо лнени я эти х упра жнени й: выбега ни е с 

ни зко го  ста рта  и  уско рени я с со кра щени ем дли ны ша го в, ра ссто яни я между 

ба рьера ми , но  по вышени ем и х темпа , бег и ли  мно го ско ки  по д го ру, по  ветру, 

о тта лки ва ни е с во звышени я 5-10 см; и спо льзо ва ть специ а льные трена жеры с 

передней тяго й и  бло ко в, о блегча ющи х вес тела  на  10-15% (при  о тта лки ва ни и  и  в 

беге). 

Дви жени я до лжны выпо лняться ма кси ма льно  быстро  жела тельно  быстрее 

о сно вно го  упра жнени я и ли  его  элемента  и  чередо ва ться с за да нно й ско ро стью – 95-

100% о т ма кси ма льно й. Быстро та  дви жени й до сти га ется за  счет со вершенство ва ни я 

ко о рди на ци и  дви жени й и  со гла со ва нно сти  в ра бо те групп мышц (на пряжени е-

ра ссла блени е). При  непрерывно м по вто рени и  упра жнени й быстро ту мо жно  

по выша ть до  ма кси ма льно й по степенно  – это  со хра ни т сво бо ду и  а мпли туду 

дви жени й. За крепо щени е и  да же на тужи ва ни е – серьезный вра г быстро ты. Эти  

упра жнени я лучше выпо лнять в на ча ле трени ро во чно го  за няти я, по сле ра зми нки , 
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тща тельно  ра зо грев мышцы в предва ри тельных по вто рени ях (с меньшей ско ро стью) 

и збра нно го  упра жнени я. 

2. При  ско ро стно -си ло во м на пра влени и  в по дго то вке реша ется за да ча  

увели чи ть си лу со кра щени я мышц и  ско ро сть дви жени й. 

Испо льзуются о сно вные со ревно ва тельные упра жнени я и ли  о тдельные его  

элементы, а  та кже и х со чета ни я без о тяго щени й и ли  с небо льши м о тяго щени ем в 

ви де по яса , жи лета , ма нжето в в беге, прыжка х, мно го ско ка х с ра зных ра збего в; бег, 

прыжки  про ти в ветра , в го ру, увели чени е дли ны ша го в, ра ссто яни я между 

ба рьера ми , высо ты препятстви й. Упра жнени я выпо лняются ма кси ма льно  быстро  и  

чередуются с за да нно й ско ро стью. В эти х упра жнени ях до сти га ется на и бо льша я 

мо щно сть дви жени й и  со хра няется и х по лна я а мпли туда . 

3. При  си ло во м на пра влени и  в по дго то вке реша ется за да ча  ра зви ть 

на и бо льшую си лу со кра щени я мышц, уча ствующи х при  выпо лнени и  о сно вно го  

упра жнени я  [27]. 

Вес о тяго щени я и ли  со про ти влени я со ста вляет о т 80% до  ма кси ма льно го , а  

ха ра ктер и  темп выпо лнени я упра жнени й ра зли чный – о т 60% до  ма кси ма льно  

быстро го . Чем бо льше про является си ла  со кра щени я мышц и  связа нные с эти м ва ши  

во левые уси ли я, тем эффекти внее о на  ра зви ва ется. В эти х упра жнени ях 

о беспечи ва ются на и высши е по ка за тели  а бсо лютно й си лы мышц. 

При  выпо лнени и  специ а льных упра жнени й следует при держи ва ться 

мето ди чески х пра ви л: 

-   ра зви ва ть дви га тельные о щущени я, мышечную па мять и  ко нтро ль за  

сво бо до й дви жени й футбо ли сто в; 

-   следи ть за  пра ви льным ри сунко м, а мпли тудо й, темпо м и  а кцента ми , а  

та кже угло выми  зна чени ями  про явлени я ма кси ма льных мышечных уси ли й для 

и зби ра тельно го  и  на и бо лее то чно го  во здействи я на  о пределенные группы мышц в 

со о тветстви и  с ра бо чи ми  фа за ми  со ревно ва тельно го  упра жнени я; 

- по вто рно е и спо лнени е нето чных дви жени й ча ще при но си т то лько  вред; 
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- и спо льзо ва ть рефлекто рную си лу и  эла сти чно сть предва ри тельно  

ра стянутых мышц, по сто янно  сти мули ро ва ть рефлекс на  ра стяжени е, выпо лняя 

упра жнени я в ри тме упруги х по ка чи ва ни й; 

- чем быстрее выпо лняется смена  на пра влени я дви жени я, перехо д о т 

уступа ющего  режи ма  в ра бо те мышц к прео до лева ющему, о т сги ба ни я к 

ра зги ба ни ю, о т "скручи ва ни я" к "ра скручи ва ни ю" и  чем ко ро че путь то рмо жени я, 

тем бо льшее во здействи е и спытыва ет о по рно -дви га тельный а ппа ра т в да нно м 

упра жнени и  (ко нцентри ро ва ни е во левых уси ли й на  энерги чно м взрывно м ха ра ктере 

про явлени я уси ли й); 

- чи сло  по вто рени й в о дно м по дхо де до лжно  быть до  чувства  легко го  

уто млени я, о пти ма льно  25-30 в прыжко вых упра жнени ях и  без о тяго щени й, 10-15 в 

упра жнени ях с при менени ем ма лых о тяго щени й и ли  уси ли й на  трена жера х; до  

чувства  уто млени я – по лно го  уто млени я в по дхо де в упра жнени ях со  средни ми  

о тяго щени ями  и ли  уси ли ями ; 4-6 по вто рени й и  1-3 в упра жнени ях с бо льши ми  и  

ма кси ма льными  о тяго щени ями . Про до лжи тельно сть о дно го  по дхо да  для ра зви ти я 

си лы в предела х 10 с. Чем бо льше чи сло  по вто рени й и  время ра бо ты, тем бо льше 

ра зви ва ется си ло ва я выно сли во сть. Отдых между по дхо да ми  3 ми н. 

- и спо льзо ва ни е смеша нно го  режи ма : эффект по следействи я – "свежи х 

следо в", чередуя при менени е ма лых о тяго щени й (по яс, жи лет 0,25% о т веса ) в 

о сно вно м и  специ а льных упра жнени ях на  техни ку и  без о тяго щени й; 

- и зменени е ско ро сти  дви жени й при  выпо лнени и  специ а льных и  о сно вно го  

упра жнени й (о т медленно го , среднего , быстро го  до  о чень быстро го ) зна чи тельно  

о бно вляет и х со держа ни е и  вно си т но во е в о щущени я юно го  футбо ли ста . По это му 

пра ви льные, но  медленные дви жени я следует ра ссма три ва ть то лько  ка к 

ра зми но чные и  на стро ечные; 

- на грузка  в си ло во й по дго то вке до лжна  по степенно  по  неделям во зра ста ть ка к 

по  о бъему (бо льшее чи сло  по вто рени й), та к и  по  и нтенси вно сти  (увели чени е веса  

о тяго щени й и ли  быстро ты, темпа  выпо лнени я упра жнени й). Ведущи м фа кто ро м 

является увели чени е веса  о тяго щени я (на  2-3%). По спешно е увели чени е о тяго щени я 

(со про ти влени я) – злейши й вра г си ло во й по дго то вки . 
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Осо бо е вни ма ни е нужно уделять ра зми но чно й ча сти  за няти я. 

Ко гда  на  трени ро вке в экспери мента льно й группе и дет ра зви ти е прыгучести , 

то  и спытуемым следует предла га ть 3-4 упра жнени я и  1-2 упра жнени е для ра зви ти я 

друго го  ка чества . На  в бо льшей степени  и спо льзо ва ть со чета ни е за да ни й, 

на пра вленных о дно временно  на  ра зви ти е неско льки х фи зи чески х ка честв. 

Ко гда  на  трени ро вке и дет целена пра вленно е ра зви ти е ско ро стно -си ло вых 

ка честв, то  предла га ть за ни ма ющи мся 4-5 упра жнени й и з да нно й про гра ммы. Та кже 

к эти м за да ни ям до ба ви ть 1-2 упра жнени я на  ра зви ти е друго го  ка чества . А ко гда  на  

трени ро во чно м за няти и  и дет ра зви ти е, к при меру, ско ро стных спо со бно стей, то  

следует до ба ви ть к тем упра жнени ям 1-2 за да ни я ма ло й и нтенси вно сти  для ра зви ти я 

прыгучести . 

 

1.7. Мето ди ка  ра зви ти я ско ро стно -си ло вых ка честв 

 

Мето ди ка  ра зви ти я ско ро стно -си ло вых ка честв легко а тлето в. Выпо лнени е 

легко а тлети чески х ви до в связа но  с си ло выми  ка чества ми  ка к спо со бно стью 

о ка зыва ть и  прео до лева ть со про ти влени е по средство м мышечных уси ли й. Они  

про являются в смеша нных ди на ми чески х режи ма х с быстрым перехо до м о т 

уступа ющи х к прео до лева ющи м действи ям. В уступа ющи х режи ма х а тлет спо со бен 

про яви ть бо льшую си лу, чем в прео до лева ющем (на при мер, при  спрыги ва ни и  с 

во звышени я). Прео до лева ющи й ди на ми чески й режи м ха ра ктери зуется резко  

уско ряющи мся прео до лени ем о тяго щени я и ли  со про ти влени я в ви де взрывно й 

"ба лли сти ческо й" си лы. Степень ско ро сти  на ра ста ни е си лы о пределяется по няти ем 

"гра ди ент си лы"  [30]. 

Быстро та  ка к дви га тельно е ка чество  – это  ко мплекс функци о на льных сво йств 

о рга ни зма , о тра жа ющи х ско ро стные во змо жно сти  а тлета . Чем быстрее на ра ста ет 

си ла , тем бо льши й эффект мо жет быть до сти гнут в ско ро стно -си ло вых 

упра жнени ях: спри нтерско м беге, прыжка х и  мета ни ях  [34]. 

По это му ско ро стно -си ло ва я по дго то вка  включа ет ра зно о бра зные средства  и  

при емы, на пра вленные на  ра зви ти е спо со бно сти  за ни ма ющего ся прео до лева ть 
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зна чи тельные внешни е со про ти влени я при  ма кси ма льно  быстрых дви жени ях, а  

та кже при  ра зго не и  то рмо жени и  тела  и  его  звеньев. 

Целена пра вленно е и  высо ко эффекти вно е во спи та ни е ско ро стно -си ло вых 

ка честв в ра зли чных со о тно шени ях про явлени я си лы и  быстро ты до сти га ются 

то лько  то гда , ко гда  вы зна ете ко нкретные требо ва ни я и  ха ра ктери сти ки  дви жени й и  

сво и  ли ми ти рующи е звенья при  выпо лнени и  и збра нно го  ви да . По сто янно  

о ри енти руйтесь на  ни х при  выбо ре со о тветствующи х ко мплексо в специ а льных 

по дго то ви тельных упра жнени й. В это м случа е вы смо жете и нди ви дуа льно  

по до бра ть средства , ко то рые о твеча ют специ фи ке про являемых ва ми  ка честв в 

о сно вно м – со ревно ва тельно м упра жнени и . 

Для решени я ко нкретных за да ч ско ро стно -си ло во й по дго то вки  при меняются 

ра зно о бра зные упра жнени я: 

— с прео до лени ем веса  со бственно го  тела : быстрый бег, ска чки , прыжки  на  

о дно й и  двух но га х с места  и  с ра збега  (ра зли чно го  по  дли не и  ско ро сти ), в глуби ну, 

высо ту, на  да льно сть и  в ра зли чных и х со чета ни ях, а  та кже си ло вые упра жнени я, 

по дняти я тяжестей и  на  ги мна сти чески х сна ряда х; 

— с ра зли чными  до по лни тельными  о тяго щени ями  (по яс, жи лет) в беге, в 

прыжко вых упра жнени ях, прыжка х и  в мета ни ях; 

— с и спо льзо ва ни ем во здействи я внешней среды: бег и  прыжки  в го ру и  с 

го ры, по  ступенька м вверх и  вни з, по  ра зли чно му грунту (га зо н, песо к, о тмель, 

о пи лки , тро пи нки  в лесу, про ти в ветра  и  по  ветру в кро ссо вка х и  бо си ко м); 

— с прео до лени ем внешни х со про ти влени й в ма кси ма льно  быстрых 

дви жени ях, в упра жнени ях с па ртнеро м, в упра жнени ях с о тяго щени ями  ра зли чно го  

веса , 1 ви да  (ма нжета  весо м 0,5 кг, утяжеленный по яс и  на би вные мячи  весо м 2-5 кг, 

га нтели  и  ги ри  весо м 16-32 кг, мешки  с песко м весо м 5-15 кг), в упра жнени ях с 

и спо льзо ва ни ем бло ко вых при спо со блени й и  упруги х предмето в на  трена жера х, в 

мета ни ях ра зли чных сна рядо в (на би вные мячи , ка мни  и  ядра  ра зли чно го  веса  - 2-10 

кг, ги ри ). 

Ско ро стно -си ло ва я по дго то вка  мо жет о беспечи ва ть ва м ра зви ти е ка честв 

быстро ты и  си лы в са мо м ши ро ко м ди а па зо не и х со чета ни й. Она  включа ет три  
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о сно вных на пра влени я, делени е на  ко то рые но си т усло вный ха ра ктер и  при нято  для 

про сто ты, четко сти  и зло жени я и  то чно сти  при менени я упра жнени й. 

1. При  ско ро стно м на пра влени и  в по дго то вке реша ется за да ча  по выша ть 

а бсо лютную ско ро сть выпо лнени я о сно вно го  со ревно ва тельно го  упра жнени я (бег, 

прыжо к, мета ни е) и ли  о тдельных его  элементо в (ра зли чные дви жени я рук, но г, 

ко рпуса ), а  та кже и х со чета ни й – ста рто вый ра зго н и  бег по  ди ста нци и , ра збег и  

о тта лки ва ни е в прыжка х, ра зго н тела  и  фи на льна я ча сть в мета ни ях. 

Нео бхо ди мо  о блегча ть усло ви я выпо лнени я эти х упра жнени й: выбега ни е с 

ни зко го  ста рта  и  уско рени я с со кра щени ем дли ны ша го в, ра ссто яни я между 

ба рьера ми , но  по вышени ем и х темпа , бег и ли  мно го ско ки  по д го ру, по  ветру, 

о тта лки ва ни е с во звышени я 5-10 см; и спо льзо ва ть специ а льные трена жеры с 

передней тяго й и  бло ко в, о блегча ющи х вес тела  на  10-15% (при  о тта лки ва ни и  и  в 

беге). 

Дви жени я до лжны выпо лняться ма кси ма льно  быстро  жела тельно  быстрее 

о сно вно го  упра жнени я и ли  его  элемента  и  чередо ва ться с за да нно й ско ро стью – 95-

100% о т ма кси ма льно й. Быстро та  дви жени й до сти га ется за  счет со вершенство ва ни я 

ко о рди на ци и  дви жени й и  со гла со ва нно сти  в ра бо те групп мышц (на пряжени е-

ра ссла блени е). При  непрерывно м по вто рени и  упра жнени й быстро ту мо жно  

по выша ть до  ма кси ма льно й по степенно  – это  со хра ни т сво бо ду и  а мпли туду 

дви жени й. За крепо щени е и  да же на тужи ва ни е – серьезный вра г быстро ты. Эти  

упра жнени я лучше выпо лнять в на ча ле трени ро во чно го  за няти я, по сле ра зми нки , 

тща тельно  ра зо грев мышцы в предва ри тельных по вто рени ях (с меньшей ско ро стью) 

и збра нно го  упра жнени я  [39]. 

2. При  ско ро стно -си ло во м на пра влени и  в по дго то вке реша ется за да ча  

увели чи ть си лу со кра щени я мышц и  ско ро сть дви жени й. 

Испо льзуются о сно вные со ревно ва тельные упра жнени я и ли  о тдельные его  

элементы, а  та кже и х со чета ни я без о тяго щени й и ли  с небо льши м о тяго щени ем в 

ви де по яса , жи лета , ма нжето в в беге, прыжка х, мно го ско ка х с ра зных ра збего в; бег, 

прыжки  про ти в ветра , в го ру, увели чени е дли ны ша го в, ра ссто яни я между 

ба рьера ми , высо ты препятстви й. Упра жнени я выпо лняются ма кси ма льно  быстро  и  
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чередуются с за да нно й ско ро стью. В эти х упра жнени ях до сти га ется на и бо льша я 

мо щно сть дви жени й и  со хра няется и х по лна я а мпли туда . 

3. При  си ло во м на пра влени и  в по дго то вке реша ется за да ча  ра зви ть 

на и бо льшую си лу со кра щени я мышц, уча ствующи х при  выпо лнени и  о сно вно го  

упра жнени я  [37]. 

Вес о тяго щени я и ли  со про ти влени я со ста вляет о т 80% до  ма кси ма льно го , а  

ха ра ктер и  темп выпо лнени я упра жнени й ра зли чный – о т 60% до  ма кси ма льно  

быстро го . Чем бо льше про является си ла  со кра щени я мышц и  связа нные с эти м ва ши  

во левые уси ли я, тем эффекти внее о на  ра зви ва ется. В эти х упра жнени ях 

о беспечи ва ются на и высши е по ка за тели  а бсо лютно й си лы мышц. 

Для о ценки  эффекти вно сти  ско ро стно -си ло во й по дго то вки  на сто ятельно  

реко мендуем си стема ти чески  при менять мето д ра зли чных ко нтро льных 

упра жнени й, ко то рый предусма три ва ет мно го кра тно е и зменени е по ка за телей: 

время, ра ссто яни е, вес, чи сло  по вто рени й и  др. Измерени е нео бхо ди мо  про во ди ть в 

ста нда ртных усло ви ях по сле ра зми нки , через о пределенные и нтерва лы (1 ра з в 1-2 

недели ), и  о бяза тельно  по  эта па м трени ро вки . 

При  выпо лнени и  специ а льных упра жнени й следует при держи ва ться 

мето ди чески х пра ви л: 

1. выра жа ть ясно , по ни ма ть, ка ка я дви га тельна я за да ча  реша ется в да нно м 

упра жнени и ; 

2. ра зви ва ть дви га тельные о щущени я, мышечную па мять и  ко нтро ль за  сво бо до й 

дви жени й; 

3. следи ть за  пра ви льным ри сунко м, а мпли тудо й, темпо м и  а кцента ми , а  та кже 

угло выми  зна чени ями  про явлени я ма кси ма льных мышечных уси ли й для 

и зби ра тельно го  и  на и бо лее то чно го  во здействи я на  о пределенные группы 

мышц в со о тветстви и  с ра бо чи ми  фа за ми  со ревно ва тельно го  упра жнени я; 

4. ви деть и  чувство ва ть гла вно е звено  и  о цени ва ть эффект о т упра жнени я; 

5. по вто рно е и спо лнени е нето чных дви жени й ча ще при но си т то лько  вред; 
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6. и спо льзо ва ть рефлекто рную си лу и  эла сти чно сть предва ри тельно  ра стянутых 

мышц, по сто янно  сти мули ро ва ть рефлекс на  ра стяжени е, выпо лняя 

упра жнени я в ри тме упруги х по ка чи ва ни й (следи  за  стрелка ми  на  ри с.); 

7. зна ть (а  за тем и  чувство ва ть), что  чем быстрее выпо лняется смена  

на пра влени я дви жени я, перехо д о т уступа ющего  режи ма  в ра бо те мышц к 

прео до лева ющему, о т сги ба ни я к ра зги ба ни ю, о т "скручи ва ни я" к 

"ра скручи ва ни ю" и  чем ко ро че путь то рмо жени я, тем бо льшее во здействи е 

и спытыва ет ва ш о по рно -дви га тельный а ппа ра т в да нно м упра жнени и , 

ко нцентри руйте во левые уси ли я на  энерги чно м взрывно м ха ра ктере 

про явлени я уси ли й; 

8. по мни ть, что  чи сло  по вто рени й в о дно м по дхо де до лжно  быть до  чувства  

легко го  уто млени я, о пти ма льно  25-30 в прыжко вых упра жнени ях и  без 

о тяго щени й, 10-15 в упра жнени ях с при менени ем ма лых о тяго щени й и ли  

уси ли й на  трена жера х; 
 

9. до  чувства  уто млени я – по лно го  уто млени я в по дхо де в упра жнени ях со  

средни ми  о тяго щени ями  и ли  уси ли ями ; 4-6 по вто рени й и  1-3 в упра жнени ях с 

бо льши ми  и  ма кси ма льными  о тяго щени ями . Про до лжи тельно сть о дно го  

по дхо да  для ра зви ти я си лы в предела х 10 с. Чем бо льше чи сло  по вто рени й и  

время ра бо ты, тем бо льше ра зви ва ется си ло ва я выно сли во сть. Отдых между 

по дхо да ми  3 ми н. Испо льзуйте смеша нные режи мы: 

10. и спо льзо ва ть эффект по следействи я – "свежи х следо в", чередуя при менени е 

ма лых о тяго щени й (по яс, жи лет 0,25% о т ва шего  веса ) в о сно вно м и  

специ а льных упра жнени ях на  техни ку и  без о тяго щени й; 

11. увели чи ва ть по степенно  до  ма кси ма льно го  темп при  мно го кра тно м 

по вто рени и  упра жнени й; 

12. следует по мни ть, что  и зменени е ско ро сти  дви жени й при  выпо лнени и  

специ а льных и  о сно вно го  упра жнени й (о т медленно го , среднего , быстро го  до  

о чень быстро го ) зна чи тельно  о бно вляет и х со держа ни е и  вно си т но во е в 
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о щущени я и спо лни теля. По это му пра ви льные, но  медленные дви жени я 

следует ра ссма три ва ть то лько  ка к ра зми но чные и  на стро ечные; 

13. на грузка  в си ло во й по дго то вке до лжна  по степенно  по  неделям во зра ста ть ка к 

по  о бъему (бо льшее чи сло  по вто рени й), та к и  по  и нтенси вно сти  (увели чени е 

веса  о тяго щени й и ли  быстро ты, темпа  выпо лнени я упра жнени й). Ведущи м 

фа кто ро м является увели чени е веса  о тяго щени я (на  2-3%). По спешно е 

увели чени е о тяго щени я (со про ти влени я) – злейши й вра г си ло во й по дго то вки . 

Ка к до сти гнуть ма кси ма льно й ско ро сти  бега . Эта  за да ча  является а ктуа льно й 

для предста ви телей мно ги х ви до в спо рта . Ее успешно е решени е по зво ляет о дни м – 

спри нтера м и  прыгуна м улучша ть сво и  результа ты, а  други м – реша ть та кти чески е 

за да чи  на  но во м ка чественно м уро вне, о пережа ть про ти вни ка  и  и меть бо льшую 

сво бо ду действи й на  и гро вых пло ща дка х  [40]. 

Предла га емые специ а льные упра жнени я и  высо ки е со кра ти тельные 

спо со бно сти  ва шего  дви га тельно го  а ппа ра та , по лученные по  на следству 

(генети чески  о пределенные) уско рят решени е это й за да чи . 

Скорость бега, повысить которую вы хотели бы (мечтаете), быстрота и 

амплитуда в движениях ног и рук зависят от проявления силовых качеств в самом 

ярком (поэтому и очень трудно достижимом) взрывном, импульсном их проявлении 

– первое направление. Некоторый запас подвижности в участвующих суставах будет 

способствовать достижению максимальной скорости. Очень важно научиться 

контролировать расслабление (свободу движений) при самых быстрых движениях и 

при наступающем быстро утомлении. 

Быстрое развитие высокой скорости бега актуально во многих спортивных 

ситуациях. В беге на короткие дистанции отличный старт в исполнении 

олимпийского чемпиона В.Борзова – важнейший шаг к успеху. Занятое положение 

низкого старта (кадр 1) – это наиболее эффективное для быстрого начала бега. В 

спринтерском беге с низкого старта усилия атлета направлены на движение вперед 

при сохранении значительного наклона тела. При этом постепенно увеличивается 

амплитуда движений и длина шагов с 4-4,5 ступней до 7,5 ступней очень энергичных 

(10-14) беговых шагов, что позволяет достигнуть 95% скорости. Затем важно плавно 
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перейти к бегу по дистанции, чему способствует повторение приведенных 

упражнений 

После 40-50 м скорость возрастает до максимальной и поддерживается за счет 

темпа и длины шагов, но при меньших усилиях и большем контроле за свободой 

движений. Небольшой наклон тела В.Борзов сохраняет на всей дистанции. Нога 

ставится на переднюю часть стопы активно и упруго под тело. Голень при этом 

вертикальна, а колено маховой ноги с такой же активностью движется навстречу и 

достигает колена опорной ноги. По активности сведения бедер в момент касания 

дорожки можно судить о скорости бега. Спринтер должен чувствовать контакт с 

дорожкой, но без малейших тормозящих упоров стопы. Завершается отталкивание 

быстрым разгибанием стопы. В полете встречное движение ног энергично, но 

свободно.  

          Бег на 400 м в исполнении чемпиона Московской Олимпиады В.Маркина 

– это спринт на выносливость, в основе которого лежит свободный упругий 

спринтерский бег, но с меньшей интенсивностью и темпом движений  [31]. 

На финишной прямой чувство усталости, сопровождаемое натуживанием 

вызывает потерю темпа и длины шагов. Это требует умения владеть собой, 

сохранять осанку, контролировать свободу движений, что видно на циклограмме. 

При выполнении любых физических упражнений большое значение имеет 

степень расслабления и напряжения мышц. Расслабление определенных мышц в 

нужный момент также необходимо как и их сокращение - напряжение 

(возбуждение). Отсутствие такого умения приводит к скованности движений, 

крайне отрицательно сказывается на результатах и быстро утомляет. Особенно 

вредной является напряженность при выполнении скоростных движений (в игровых 

ситуациях). Здесь она в очень большой степени снижает максимальную скорость, 

точность выполнения и опережающий характер двигательных действий. 

Такая мышечная напряженность может быть вызвана психологическими 

факторами эмоционального характера (новизна обстановки, участников, зрителей). 

Совершенствование способности к быстрому переходу мышц от 

напряженного состояния (возбужденного) в расслабленное труднее, чем наоборот от 



 34 

расслабленного к напряженному. При увеличении частоты движений рано или 

поздно наступает момент, когда мышца не успевает полностью расслабиться, а 

также и утомленная мышца. 

Быстрое чередование напряжения и расслабления легче достигается в ловле и 

бросании набивных мячей, в прыжковых упражнениях, а также в упражнениях с 

отягощениями, гирями, рывках и толчках штанги. 

Развивать способность произвольно расслаблять мышцы можно в 

упражнениях, которые включают постепенный переход мышц от напряженного к 

расслабленному состоянию, контрастный - от максимального напряжения сразу к 

расслабленному  [35]. 

Напряжение мышц должно сочетаться с вдохом и задержкой дыхания, 

расслабление - с активным выдохом. 

Упражнение преимущественно на расслабление полезно выполнять после 

упражнений, которые дают большую нагрузку на отдельные группы мышц и связок 

- в состоянии значительного утомления. 

Если вам не удается избавиться по своему желанию от напряженного 

выполнения движений, то могут помочь такие приемы: при выполнении 

упражнений улыбаться, напевать, разговаривать, закрывать на некоторое время 

глаза, слушать музыку в наушниках. 

Выполнять движения легко и свободно полезнее, чем каждый раз стараться 

изо всех сил показать высокий результат. 

Так называемая аутогенная тренировка - умение внушить себе состояние 

тепла, тяжести, спокойствия поможет добиться значительного расслабления 

мускулатуры, приводя их в пассивное состояние. Владение приемами аутотренинга 

бывает крайне необходимым во время соревнований как для снятия излишнего 

возбуждения и общей напряженности, так и для ускорения восстановления между 

попытками, а возможно и во время длительного выполнения упражнения, например 

в марафонском беге или при ходьбе. 

Во всех случаях умению расслабляться надо научиться. Как это сделать - 

расслабить мышцы. 
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Для того чтобы почувствовать расслабление, тепло и тяжесть в мышцах, вам 

необходимо предварительно напрягать их в течение 6-10 с. Число повторений - 3-4, 

а время расслабления в паузах между напряжениями 30-60 с. 

В положении сидя, лежа такие повторения быстрее и лучше помогают 

прочувствовать совершенно новые мышечные ощущения и научиться расслаблять 

мышцы. 
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ГЛАВА 2. ИССЛЕДОВАНИЕ УРОВНЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ 

СПОСОБНОСТЕЙ У ДЕТЕЙ-ЛЕГКОАТЛЕТОВ 10-12 ЛЕТ 

2.1. Организация исследования 

 

Целью данной работы является исследование развития скоростно-силовых 

качеств у групп начальной подготовки по легкой атлетике. 

Для этого поставлены следующие задачи: 

1. изучить литературные источники по данной теме; 

2. определить состояние физического развития, физической 

подготовленности и уровней развития скоростно-силовых качеств у 

школьников 10 - 12 лет; 

3. разработать содержание и методику физической подготовки для 

школьников V-VI классов с использованием скоростно-силовых 

упражнений на занятиях физической культуры в группе продленного 

дня (спортивный час); 

4. подобрать тесты для исследования развития физических качеств у 

испытуемых; 

провести тестирование. 

В результате решения поставленных задач предполагается разработать 

методические рекомендации для повышения уровня физической подготовленности 

и развития скоростно-силовых способностей школьников V-VI классов на занятиях 

физической культуры в группе продленного дня (спортивный час). 

Указанными задачами обусловлен выбор следующих методов научного 

исследования: 

1. Анализ научной и научно-методической литературы; 

2. Педагогический эксперимент и наблюдения; 

3. Педагогическое наблюдение; 

4. Опытная работа; 

5. Педагогический эксперимент; 

6. Педагогическое тестирование; 
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Анализ научно-методической литературы. Анализ литературных источников 

проводился с целью изучения результатов ранее проведенных исследований в 

области методики развития основных физических качеств, проблем теории и 

методики физического воспитания детей-легкоатлетов 10 - 12 лет, особенно во 

внеурочное время  [38]. 

В ходе изучения состояния указанного вопроса большое внимание уделялось 

не только анализу монографий, учебно-методических пособий, справочных 

материалов, но и обобщению полученных данных, в первую очередь касающихся 

силовых и скоростно-силовых упражнений, их влияние на развитие и 

совершенствование основных физических качеств. 

Педагогические наблюдения. В ходе исследования проводились 

педагогические наблюдения на занятиях по физической культуре за учащимися V - 

VI классов при выполнении ими силовых, скоростно-силовых и прыжковых 

упражнений.  

Педагогическое наблюдение характеризуется непосредственным восприятием 

явлений и процессов воспитания, обучения и развития человека в динамике их 

изменения без вмешательства исследователя в ход этих явлений. Оно отмечается 

планомерностью и конкретностью объекта наблюдения, наличием особых приемов 

регистрации наблюдаемых явлений и факторов, последующей проверкой 

результатов наблюдений.  

В процессе наблюдения выяснялись: 

1. возможность выполнения соревновательных и специальных упражнений 

силового и скоростно-силового характера детьми 10 - 12 лет; 

2. приемлемость скоростно-силовых упражнений для учащихся V - V1 

классов на занятиях физической культуры в группе продленного дня 

(спортивный час); 

3. объемы, интенсивность и место скоростно-силовых упражнений в 

занятии физической культуры в режиме продленного дня; 

4. оптимальная дозировка скоростно-силовых упражнений в каждом 

конкретном занятии; 
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5. интерес детей к выполнению скоростно-силовых упражнений. 

Педагогические наблюдения позволили оптимизировать решение 

поставленных в работе задач, а также более детально выявить наиболее интересные 

прыжковые упражнения для учащихся исследованных возрастов. 

Педагогический эксперимент проводился в течение учебного года. Для этого 

был спланирован, а в дальнейшем и реализован план занятий для 

экспериментальной группы. 

Педагогическое тестирование. Для определения эффективности предложенной 

методики в эксперименте применялось тестирование физической подготовленности: 

1. Общая выносливость (бег 5 минут, м); 

2. Координационные способности (челночный бег 3х10 м, сек); 

3. Скоростно-силовые способности (прыжок в длину с места, см); 

4. Силовые способности (отжимания от пола лежа, кол-во раз); 

5. Активная гибкость (наклон вперед, см); 

6. Скоростные способности (бег 30 м, сек). 

Данные упражнения позволили выявить физические способности, такие как: 

скорость, координация, скоростно-силовые качества, сила, выносливость и гибкость. 

Методы математической статистики. Для определения достоверности 

полученных результатов исследования и определения эффективности 

использованной методики рассчитывались: среднее арифметическое значение (М); 

достоверность по t- критерию Стьюдента.  

Полное наименование предприятия: Муниципальное общеобразовательное 

учреждение «Средняя общеобразовательная школа №11». 

Сокращенное наименование предприятия МОУ «СОШ №11». 

Руководитель: директор Евтухова Татьяна Юрьевна. 

Предприятие действует на основании Устава. 

Юридический адрес: 623725 Свердловская область, г.Березовский, 

пос.Ключевск, ул.Чернышева, д.8. 

Почтовый адрес: 623725 Свердловская область, г.Березовский, пос.Ключевск, 

ул.Чернышева, д.8. 
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Тел./факс.: 8( 343 69) 3 -60 -80 

Преподаватель по физической культуре: Скворцова Любовь Генадьевна. 

Количество учеников: 196 чел. 

Организация исследования. Исследование проводилось на базе средней школы 

№11. 

В предварительных исследованиях принимали участие учащиеся V-VI 

классов, мальчики и девочки 10-12 лет. 

В основном педагогическом эксперименте было задействовано 10 учащихся (4 

девочки и 6 мальчиков), а также для сравнительной характеристики были 

задействованы 10 учащихся (контрольная группа) того же возраста, имеющих 

изначально схожие физические данные. 

Все измерения исследуемых параметров проводились в начале и в конце 

учебного года у школьников контрольной группы, а также каждые три месяца у 

школьников, принимающих участие в эксперименте  [32]. 

Таблица 2 
Тестовое упражнение Бег 

30м, 

с 

 

Прыжок 

в длину 

с места, 

см 

 

5-минутный 

бег, м 

 

Челночный 

бег 3*10м, с 

 

Отжимания, 

кол-во ра 

Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

Учащийся       

Эк
сп

ер
им

ен
та

ль
на

я 
гр

уп
па

 

(С
ен

тя
бр

ь)
 

Д Алексей 5.5 160 820 8.5 13 8 

ИАлександр 5.5 162 800 8.6 11 8 

КТатьяна 5.9 145 730 8.9 5 14 

К Руслан 5.6 155 840 8.7 17 11 

М Роман 5.6 168 850 8.6 18 11 

Н Бехруз 5.5 167 850 8.4 16 11 

О.Регина 5.8 144 745 9.1 4 14 

С.Татьяна 5.8 139 760 9.0 6 16 

Ш. 

Александр 

5.7 158 800 8.5 16 12 

Ш.Анжела 5.9 152 755 8.7 4 15 
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2.2 Методика развития скоросно-силовых качеств детей-легкоатлетов 10-12 

лет 

 

Имеющиеся в распоряжении Ключевской средней школы спортивная 

площадка и необходимый инвентарь позволяли комплектовать и чередовать 

содержание занятий, которые проводились либо в спортивном зале, либо на 

спортивной площадке в зависимости от погодных условий. 

Проводилось тестирование уровня физической подготовленности по 

контрольным испытаниям. На основании изучения особенностей развития учащихся 

и определения их уровня физической подготовленности для учащихся была 

разработана программа занятий различной направленности в секции легкой 

атлетике. 

Одной из основных задач, решаемой в процессе физического воспитания, 

является обеспечение оптимального развития физических качеств, присущих 

человеку  [36]. 

Поскольку возраст испытуемых составлял 10-12 лет, то мы в ходе 

исследования пользовались определенными средствами и методами развития 

двигательных качеств, характерными для их возраста и пола. 

Для развития силы, скорости и скоростно-силовых способностей, применялись 

прыжковые упражнения, многоскоки, спрыгивания, выпрыгивания, метания, 

упражнения с преодолением веса собственного тела (отжимания, подтягивания ног к 

перекладине), упражнения с набивными мячами, упражнения, развивающие 

крупные группы мышц спины и живота, мышц задней поверхности бедра. Для 

развития скоростных качеств использовали:  

1. многократное повторение скоростных упражнений с предельной и около 

предельной интенсивностью  

2. упражнения для развития реакции 

3. упражнения в затрудненных условиях (ускорения в гору, по лестнице)  

4. работа рук и ног в максимально быстром темпе 

5. упражнения со скакалками 
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6. различные эстафеты.  

Также был применен игровой метод, т.к. он дает возможность комплексного 

развития скоростных, силовых и скоростно-силовых качеств. Специальные 

тренировки для развития этих качеств, применялись один раз в неделю. 

Для развития выносливости применяли упражнения малой и умеренной 

мощности, продолжительностью 10-20 минут, использовали темповый бег 200-400 м 

в чередовании с ходьбой, медленный бег с продолжительностью до 2 минут. Так же 

для развития выносливости использовались подвижные игры. Специальные 

тренировки для развития выносливости применялись один раз в две недели. 

В каждой тренировке использовались упражнения на гибкость. Упражнения, 

направленные на развитие гибкости основаны на выполнении разнообразных 

движений: сгибания-разгибания, наклонов и поворотов, круговых движений и махов  

[33]. 

Для развития ловкости использовалось выполнение привычных упражнений 

из непривычных исходных положений, упражнений на точность движения, 

челночный бег, акробатические упражнений, а так же спортивные игры. 

Тренировки проводились 3 раза в неделю, по 1 академическому часу. 

В конце педагогического эксперимента испытуемым были предложены 

контрольные испытания, определяющие уровень физической подготовленности. 

Проводился полный анализ и обобщение полученных результатов исследования. 

Месячный план занятий. 

Таблица 3 

Неделя Занятия Используемые упражнения 

1 1 ОРУ. Выпрыгивания. Многоскоки на двух ногах. Бег с 

ускорением. Прыжки через колеса. Спрыгивания. Метание 

мяча. Прыжки на предмет и спрыгивание с него. Эстафеты. 2-х 

минутный бег в среднем темпе. 

 2 ОРУ. Сгибание и разгибание ног. Бег 30м и 60м. Многоскоки. 

Прыжки с разбега. Полоса припятствий. Движение ногами как 

при беге в висе на перекладине. Бег на месте в высокой 
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интенсивности. Эстафеты. 2-х минутный бег в среднем темпе. 

 3 ОРУ. Махи норами держась рукой за опору (активный мах 

назад с быстрым переходом движения вперед). 

Лежа на спине подъем прямых ног с отягощением и без. 

Одна нога на колесе, быстрая смена ног прыжками. Бег с 

высоким подниманием бедра. Полоса припятствий. Бег с 

захлестом голени. Толчки и удары пяткой по набивному мячу с 

постепенным наращиванием темпа. Игра в футбол. Бег в 

максимальном темпе 30 секунд. 

 

2 1 ОРУ. Броски, толчки и удары по набивному мячу передней 

частью стопы, наращиваем интенсивность. Бег на месте в 

высоком темпе. Держась за опору, вынесение ноги как при беге 

с сопротивлением партнера. Бег малой интенсивности 250м. 

Сгибание и разгибание ног в максимальном темпе. Эстафеты. 

Бег в среднем темпе 3 минуты. 

 2 ОРУ. Захлест голени вперед с сопротевлением резинового 

жгута. То же с махо назад. Плоса припятствий. Приседание с 

отягощением. Бег 60м. Прыжки на предмет с постепенным 

увеличением высоты предмета. Бег в максимально темпе 

(1минута), бег 200м в легком темпе. 

 3 ОРУ. Из упора лежа сзади согнувшись, пятки на скамейке 

подъем таза медленно сгибая и разгибая ноги в коленях. Лежа в 

упоре на предплечья попеременное сгибание и разгибание ног с 

сопротивлением партнера. Бег с переменой усилий и темпа на 

отрезке 120м и более. Бег трусцой по восьмерке на передней 

части стопы. В основной стойке сгибание и разгибание 

голеностопа. Свободные размахивания ногой с начала с 

возрастанием амплитуды, за тем и темпа. И.п. выпод вперед, 

смена положения ног с постепенным увеличением темпа. 
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Спрыгивание с предмета. 2-х минутный бег в среднем темпе.  

3 1 ОРУ. Прыжки на месте на двух (одной) ногах отталкиваясь 

стопой. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Лежа в упоре 

на предплечья задержка 30 сек. Броски набивного мяча. 

Сгибание и разгибание рук в висе на перекладине. Полоса 

припятствий. И.п. высокий страт, рывок на 5-10 метров. 4-х 

минутный бег в низком темпе. 

 2 ОРУ. Сгибание и разгибание рук в упоре сзади. Бег на месте с 

максимальной интенсивностью. Прыжки с чередованием 

высоты. Запрыгивание на предмет с постепенным увеличением 

высоты предмета. Спрыгивание с глубоким приседом. Прыжки 

вперед на одной ноге. Бег с максимальной интенсивность в 

гору. Эстафеты.  

 3 ОРУ. 2-х минутный бег с чередованием интенсивности. 

Приседания с отягощением. Многскоки на двух ногах. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Многоскоки на одной 

ноге. В висе подъем ног к перекладине. В висе движение ног 

как при беге с максимальной интенсивностью. Прыжки в длину 

с места. Бег с максимальной интенсивность 1-2 минуты. 

4 1 ОРУ. Держась за опору, одна нога согнута, сгибание и 

разгибание прямой ноги. Прыжки с разбега. Захлест голени 

вперед с максимальной интенсивностью. Челночный бег 3*10м. 

Наклон из положения стоя с задержкой в максимально низком 

положении. И.п. сед на правой, смена положения ног. 3-х 

минутный бег средней интенсивности. И.п. сед на левой, 

правая вперед, пружинистые наклоны. В широкой стойке 

постепенное увеличение расстояния между ногами.  

 2 ОРУ. Даржась за опору активное поднимание бедра с 

отягощением. Перепрыгивание препятствий с повышением 

высоты. В упоре на брусьях махи ногами с постепенным 
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увеличением амплитуды движения. Бег с барьерами. Лежа на 

животе, поочередный захват голени и отведение ноги назад 

постепенно увеличивая амплитуду. Лежа на спине, ноги вверх с 

постепенным опусканием до пола. 5-и минутный бег в 

свободном темпе. 

 3 ОРУ. Из положения в упоре лежа толчком ног в упор присев в 

максимально быстром темпе (1минута), бег в малом темпе 

250м. Выпригивание. Спрыгивание с предмета. Бег 30м на 

время. Сгибание и разгибание рук в упоре на скамейку. Броски 

набивного мяча. Эстафеты. 

 

2.3 Результаты исследования 

 

В результате исследования были получены соответствующие данные. Для 

сравнения полученных данных был использован метод математической статистики - 

Т-критерий Стьюдента (Таблица 4)  [33]. 

Таблица 4 

Динамика развития двигательных качеств. 

Тестовое упражнение Сентябрь Май 

 М1 М2 

Бег 30 м, с 5.7 5.6 

Прыжок в длину с места, см 155 162 

5-минутный бег, м 795 801 

Челночный бег 3*10м, с 8.7 8.5 

Отжимания, кол-во раз 11 12 

Наклон вперед из положения сидя, см 
12 13.5 

 

Скорость (бег 30 метров) 
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По данным литературных источников известно, что наиболее благоприятными 

периодами для развития скоростных способностей, как у мальчиков, так и у девочек 

считается возраст от 7 до 11 лет. Несколько в меньшем темпе рост различных 

показателей быстроты продолжается с 11 до 14-15 лет. Проведенные исследования, 

подтверждают данные литературных источников, из табл. 1 видно, что прирост за 

время исследования скоростных способностей был не достоверен (t-Стьюдента 2.5, 

находится в зоне неопределенности). 

Скоростно-силовые качества (прыжок в длину с места) 

Из таб. 1 видно, что скоростно-силовые качества увеличились в достаточной 

мере (t-Стьюдента 3.3, находится в зоне значимости), это и подтверждают 

литературные источники, в которых отмечается, что у девочек наибольшее развитие 

скоростно-силовых качеств нижних конечностей в 8-9, 10-12 лет, причем самый 

большой прирост с 11 до 12 лет. 

Выносливость (5-минутный бег) 

Выносливость увеличилась несущественно, это связанно с тем, что наиболее 

интенсивный прирост наблюдается с 14 до 20 лет (t-Стьюдента 1.05, находится в 

зоне не значимости). 

Координация (челночный бег) 

В развитии двигательных координации способность ребенка к выработке 

новых двигательных программ достигает своего максимума в 11--12 лет. Этот 

возрастной период определяется многими авторами как особенно поддающийся 

целенаправленной спортивной тренировке, что и показало исследование (t-

Стьюдента 8.8, находится в зоне значимости). 

Сила (отжимания от пола) 

По данным литературных источников наибольший прирост силы наблюдается 

в среднем и старшем школьном возрасте. Проведённые исследования подтверждают 

данные литературных источников (t-Стьюдента 2.1, находится в зоне не значимости) 

 [36]. 

 

Гибкость (наклон вперёд из положения сидя) 
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По данным литературных источников увеличение показателей гибкости 

наблюдаются до 13-14 лет. Проведённые исследования подтверждают данные 

литературных источников (t-Стьюдента 4.3, находится в зоне значимости). 

Полученные результаты свидетельствуют о том, что физические качества 

развиваются гетерохронно. В возрасте 10-12 лет в большей степени развиваются 

скоростно-силовые качества нижних конечностей, координация, гибкость. В 

меньшей степени развивается скорость. В незначительной степени - выносливость и 

сила. 

 

Результаты по тестовым упражнениям. 

Таблица 5 
Тестовое упражнение Бег 

30м, 

с 

 

Прыжок 

в длину 

с места, 

см 

 

5-минутный 

бег, м 

 

Челночный 

бег 3*10м, с 

 

Отжимания, 

кол-во ра 

Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

Эк
сп

ер
им

ен
та

ль
на

я 
гр

уп
па

 (М
ай

) Д.Алексей 5.4 166 825 8.3 14 9 

И.Александр 5.4 170 810 8.4 12 9 

К.Татьяна 5.7 151 735 8.8 6 15 

К.Руслан 5.5 164 845 8.5 18 12 

М.Роман 5.4 178 855 8.4 20 13 

Н. Бехруз 5.4 173 855 8.2 17 12 

О.Регина 5.7 150 750 8.8 5 18 

С.Татьяна 5.7 144 765 8.7 7 18 

Ш.Александр 5.6 166 810 8.5 17 12 

Ш. Анжела 5.7 156 760 8.7 5 17 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В данной работе были рассмотрены особенности развития скоростно-силовых 

качеств детей-легкоатлетов 10-12 лет.  

Анализ научно-методической литературы выявил важные функции 

упражнений скоростно-силового характера в формирования и нормализации 

жизнедеятельности растущего организма детей и подростков и в то же время 

недостаточную научную разработанность их использования в процессе физического 

воспитания школьников.  

Изучение специальной литературы и результаты исследований подтверждают 

мнение ученых о том, что на начальных этапах обучения в школе необходимо 

заложить фундамент физического совершенствования человека, который будет 

служить залогом его дальнейших успехов в умственной, трудовой и спортивной 

деятельности.  

Была разработана рациональная структура тренировочных занятий для 

развития скоростно-силовых качеств, при подготовке юных легкоатлетов, 

экспериментально обоснована эффективность применения методики развития 

скоростно-силовых качеств, при подготовке детей-легкоатлетов. 

Полученные результаты свидетельствуют о том, что физические качества 

развиваются гетерохронно. В возрасте 10-12 лет в большей степени развиваются 

скоростно-силовые качества нижних конечностей, координация, гибкость. В 

меньшей степени развивается скорость. В незначительной степени - выносливость и 

сила.  

В итоге было установлено, что: 

1. средний школьный возраст является наиболее благоприятным для 

развития скоростно-силовых качеств; 

2. наибольший эффект в развитии скоростно-силовых качеств дает 

комбинированная нагрузка при различных сочетаниях режимов работы 

мышц: преодолевающего, удерживающего и уступающего характера;  

3. выбор упражнений, их объем и интенсивность зависят от уровня 

физической подготовленности занимающихся, их возраста, пола, 
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спортивной специализации, квалификации, а так же задач, решаемых на 

данном этапе педагогического процесса. 

А также, что знание закономерностей развития, становления и 

целенаправленного совершенствования различных сторон двигательных функций 

детей и подростков позволит учителю или тренеру на практике более эффективно 

планировать материал для развития скоростно-силовых способностей, успешнее 

организовывать и методически правильно осуществлять процесс их развития на 

уроке.  

Очень важно при проведении этой работы не упускать из поля зрения 

возрастные периоды, особенно благоприятные для развития тех или иных 

двигательных качеств. Так именно в эти периоды работа, направленная на развитие 

того или иного скоростно-силового качества, даёт наиболее видимый эффект. 
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Приложение 1  
Тестовое упражнение Бег 

30м, 

с 

 

Прыжок 

в длину 

с места, 

см 

 

5-минутный 

бег, м 

 

Челночный 

бег 3*10м, с 

 

Отжимания, 

кол-во ра 

Наклон 

вперед из 

положения 

сидя, см 

Учащийся       

Эк
сп

ер
им

ен
та

ль
на

я 
гр

уп
па

 (д
о)

 Д Алексей 5.5 160 820 8.5 13 8 

ИАлександр 5.5 162 800 8.6 11 8 

КТатьяна 5.9 145 730 8.9 5 14 

К Руслан 5.6 155 840 8.7 17 11 

М Роман 5.6 168 850 8.6 18 11 

Н Бехруз 5.5 167 850 8.4 16 11 

О.Регина 5.8 144 745 9.1 4 14 

С.Татьяна 5.8 139 760 9.0 6 16 

Ш. 

Александр 

5.7 158 800 8.5 16 12 

Ш.Анжела 5.9 152 755 8.7 4 15 

Эк
сп

ер
им

ен
та

ль
на

я 
гр

уп
па

 

(п
ос

ле
) 

Д.Алексей 5.4 166 825 8.3 14 9 

И.Александр 5.4 170 810 8.4 12 9 

К.Татьяна 5.7 151 735 8.8 6 15 

К.Руслан 5.5 164 845 8.5 18 12 

М.Роман 5.4 178 855 8.4 20 13 

Н. Бехруз 5.4 173 855 8.2 17 12 

О.Регина 5.7 150 750 8.8 5 18 

С.Татьяна 5.7 144 765 8.7 7 18 

Ш.Александр 5.6 166 810 8.5 17 12 

Ш. Анжела 5.7 156 760 8.7 5 17 

Значение М1,М2 5.68 5.55 155 161.8 795 801 
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Приложение 2 

Специальные подготовительные упражнения для развития качеств и умений 

бежать с максимальной скоростью в гладком, барьерном беге, при разбеге. Во всех 

случаях без натуживания. 

1. Стоя в высоком полу приседе, ноги на ширине плеч, движения руками, 

согнутыми в локтях, как при беге, то же с отягощениями в руках (гантели, 

пластиковые бутылки с песком, водой, камни), чередовать в выполнением без 

отягощений, очень быстро, но свободно. 

 

2. Стоя в шаге, движения прямыми руками с большой амплитудой с постепенно 

нарастающей частотой при некотором сокращении амплитуды, то же 

чередовать с работой согнутыми руками, но с максимальной частотой и 

сокращенной амплитудой. 

 

3. Движения руками, согнутыми в локтях, как при беге со скакалкой или 

полотенцем на плечах, постепенно повышая темп движений до максимального, 

между подходами встряхнуть и расслабить плечи и руки. 

 

4. Движения ногами как при беге в верхней опоре руками на брусьях, фиксируя 

число движений одной ногой за 10-20 с, отдых между подходами 3-5 мин. 

 

5. Движения прямыми ногами с широкой амплитудой в опоре на барьерах с 

нарастающей частотой и сокращением амплитуды до минимальной (45°). 

 

6. Движение прямыми ногами с амплитудой до 90° с переходом на 

максимальную частоту свободных движений ногами как при беге. 

 

7. Движения ногами как при беге в висе на кольцах. 

 

8. То же в висе на перекладине с отягощениями на голенях-стопах – утяжеленных 
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кроссовках, обувь с тяжелыми стельками, манжетами 0,5-2 кг. 

9. Круговые движения ногами с переменой темпа лежа поперек скамейки и 

держась руками. 

 

10. Круговые движения ногами с разной амплитудой в стойке на лопатках. 

 

11. Встречные движения прямыми ногами с переменой темпа и амплитуды лежа 

на животе на коне – повышенной опоре. 

 

12. То же, но лежа на повышенной опоре на спине, удерживаясь руками. 

 

13. Стоя на одной ноге и держась рукой за опору (у стенки), свободные 

размахивания ногой с повторяющимся акцентом на активный мах назад с 

быстрым переходом на движение вперед, наибольшее усилие проявлять при 

быстром торможении ноги сзади и начале движения вперед до колена опорной 

ноги, далее нога должна вылетать вперед-вверх по инерции, смена положения 

ног после 10-15 маховых движений, тоже с использованием утяжеления: 

манжет, обуви. 

 

14. То же упражнение, но акцент на активный мах прямой ногой вперед с быстрым 

переходом на движение назад, наибольшее усилие при смене направления 

движения в пределах 45° (крепко держась за опору рукой и привставая на 

носок опорной ноги) далее нога свободно по инерции продолжает движение 

назад. 

 

15. Способ крепления отягощения – гантели к стопе. На кольцо из крепкой 

веревки укладывается гантель 1-3 кг, в свободные отверстия над гантелью  

плотно просовывается передняя часть стопы. При использовании связки из 2-3 

новых шнурков для кроссовок, они завязываются на уровне ближних к 

подъему стопы концов. 
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16. Лежа на спине на повышенной опоре (коне, столе, тумбе), опускание и подъем 

прямых ног с отягощением (зажатым стопами набивным мячом), акцент на 

активном переходе на подъем ног в нижнем положении. 

 

17. То же, но лежа на животе с акцентом на подъем ног из нижнего положения, то 

же, но медленный подъем с упругими покачиваниями до пригибания в 

пояснице. 

 

18. В положении широкого шага (выпада) с опорой ногой на 3-6 рейку 

гимнастической стенки или на скамейку, упругие покачивания, то же быстрым 

толчком обоих ног в легком подпрыгивании сменить положение ног, 

постепенно добавлять частоту смен, следить за свободной работой рук как при 

беге; то же, но в каждом подходе повышать опору до максимальной. 

 

19. Бег на месте с высоким подниманием бедра с опорой руками о стенку, менять 

расстояние до опоры и темп движений, следить за осанкой, фиксировать темп 

и число движений за контрольное время. Высоким показателем частоты 

движений за 6 с в этом упражнении является – 18 раз одной ногой (или пар 

шагов). 

 

20. В положении широкого выпада упругие покачивания, то же с постепенным 

увеличением выпада и амплитуды движений. 

 

21. В положении среднего выпада толчком обоих ног в низком прыжке быстрая 

смена положения ног, постепенно добавлять амплитуду и частоту движений, 

тоже с гантелями в руках. 

 

22. Ходьба широкими выпадами до 15-20 шагов с упругим наступанием и 

быстрым выпрямлением ноги вперед-вверх, постепенно добавлять темп шагов 
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с последующим переходом в легкий бег, затем встряхивание ног. 

 

23. Бег с высоким подниманием бедра, начиная на месте, затем с небольшим 

продвижением вперед и постепенным повышением темпа движений на 

дистанции 20-30 м и переходом в легкий бег. 

 

24. Тоже упражнение, но с акцентом на активное опускание ноги на переднюю 

часть стопы без касания пяткой, после 20-30 м с переходом в легкий бег. 

 

25. Бег с забрасыванием – "захлестыванием" голени назад свободно до касания 

пятками ягодиц, следить за осанкой – вертикальным положением тела и 

упругим положением на стопе опорной ноги, заканчивать легким бегом. 

 

26. Бег с подниманием бедра и захлестыванием голени -"колесо", следить чтобы 

опорная нога в момент движения бедра маховой ноги вперед-назад полностью 

выпрямлялась, а таз достаточно подавался вперед, руки выполняют свободное 

движение как при беге, заканчивать переходом в легкий бег. 

 

27. Продвижение вперед, отталкиваясь преимущественно стопой, руки работают 

как при беге, то же с гантелями в руках. 

 

28. Из основной стойки перенести тяжесть тела на носки, не отрывая пяток, 

сохраняя наклон пробежать 15-20 м. 

 

29. Толчки и удары по набивному мячу пяткой с постепенно возрастающей 

активностью. 

 

30. Броски, толчки и удары по набивному мячу передней частью стопы, подъемом 

с постепенно возрастающей активностью. 
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31. В основной стойке на одной ноге, крепко держась за опору, вынесение 

маховой ноги как при беге с сопротивлением партнера, наибольшее 

сопротивление оказывать в крайнем заднем положении ноги, постепенно 

снижая по мере выдвижения ноги впереди опорной, после 10-15 повторений 

смена положения ног, закончить легкой пробежкой на 30-40 м, запомнить 

ощущения легкости при выносе ног в беге. 

 

32. То же упражнение, но опускание ноги, наибольшее сопротивление партнера 

оказывать при крайнем переднем положении ноги, постепенно снижая до 

приближения ноги к опорной, после смены положения ног закончить легкой 

пробежкой, запомнив ощущения в движении ног при беге. 

 

33. Партнера может заменить с меньшим эффектом отягощение, действующее 

через блок, стоя спиной наибольшее усилие проявлять в самом начале 

движения ноги вперед, после смены положения ног закончить легкой 

пробежкой. 

 

34. Тоже упражнение, но стоя лицом к блоку, наибольшее усилие прикладывать в 

самом начале опускания ноги вниз к себе, после смены ног закончить легкой 

пробежкой. 

 

35. С резиновым амортизатором, очень важно использовать его наибольшее 

сопротивление – растяжение в рабочей фазе движения ноги, упруго покачивая 

(сгибая-уступая) ногу в крайнем заднем положении, приспособьте петлю для 

зацепления ногой. 

 

36. То же упражнение, но стоя спиной к опоре, упруго покачивая (разгибая-

уступая) в крайнем переднем положении. Чем короче амортизатор, тем больше 

сопротивление в самой важной рабочей фазе движения ноги. 
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37. Из упора лежа сзади согнувшись, пятки на возвышении (скамейке) подъем таза 

медленно сгибая-разгибая ноги в коленях, постепенно добавляя скорость 

выполнения, после окончания стоя встряхнуть работавшие мышцы. 

 

38. То же, но одна нога на возвышении, другая прямая, подъем таза с прогибанием 

тела, закончив встряхнуть мышцы. 

 

39. То же упражнение, но медленно сгибая ногу в колене поднимать таз, после 

окончания стоя встряхнуть мышцы. 

 

40. Лежа на животе с упором на предплечья, поочередное сгибание ног в коленях с 

сопротивлением партнера, то же с упругими покачиваниями – 

сопротивлениями при сгибании ноги. 

 

41. В том же положении партнер упругими надавливаниями разгибает ногу в 

тазобедренном суставе и сгибает в коленном. 

 

42. Лежа на спине, руки упираются за головой, прямые ноги поднять вверх, 

партнер поочередно надавливает упругими толчками сгибает ногу в 

тазобедренном суставе, нижний сопротивляется с разной активностью. 

43. Бег с переменой усилий и темпа: 6-10 беговых шагов активного бега, 6-10 

беговых шагов по инерции и т.д. на отрезках 80-120 м и более. 

 

44. Бег по наклонной дорожке под уклон до 1-3°, обращая внимание на легкость 

бега, упругость при постановке на переднюю часть стопы, постепенно 

доводите темп и скорость бега до максимальной, но не теряя контроля над 

свободой в движении ног. Больший наклон дорожки используется только как 

силовое упражнение для укрепления мышц, обслуживающих голеностопный 

сустав в фазе амортизации при наступании на дорожку. Возможно 

использовать короткий большой наклон 15-20 м (10-12 беговых шагов) только 
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для максимального разгона с последующим переходом на малый или 

горизонтальную дорожку с поддержанием максимальной скорости бега и 

контроля свободы движений. 

 

45. Бег трусцой по восьмерке на передней части стопы, тоже по змейке без 

опускания на пятку (лучше босиком). 

 

46. Прыжки на месте на двух-одной ноге, отталкиваясь стопой, постепенно 

повышая высоту на каждый 5-4-3 прыжок. 

 

47. Свободные размахивания ногой с возрастающей амплитудой. 

 

48. Стоя на одной ноге надавливание дугой ногой вниз на опору разной высоты. 

 

49. Ходьба по наклонной дорожке вверх-вниз высоко на носках. То же ходьба 

змейкой вверх-вниз по наклонной части виража. 

 

50. Медленный бег трусцой по виражу без опускания на пятку. 

 

51. Прыжки на одной ноге с продвижением вперед на передней части стопы с 

удержанием другой согнутой за спиной. 

 

52. Сведение ступней ног в среднем выпаде. 

 

53. В упоре руками о стенку давление передней частью стопы в пол. 

 

54. В легком беге перебрасывание одного-двух мячей в парах-тройках. 

 

55. В поперечном выпаде повороты таза, то же с переходом в продольный выпад 

и назад. 
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56. То же, но повороты таза (силовые) в различных положениях при упоре-висе на 

кольцах, держась руками за тросы. 

 

57. То же на подвижной опоре (скользящих по полу ковриках) с добавлением к 

поворотам раздвижение и стягивание ног в поперечном выпаде с постепенным 

добавлением амплитуды. 

 
 

58. Попеременные махи прямой ногой перед собой, руки на поясе, то же держась 

руками за барьер, тело не разворачивать в тазобедренном суставе в сторону 

маха, выводить таз вперед, амплитуду увеличивать постепенно. 

 

59. Пружинистые наклоны к прямой опорной ноге, другая нога, согнутая в 

коленном и тазобедренном суставах, лежит голенью на барьере, после 4-6 

наклонов выпрямиться и несколько отклониться назад. 

 
 

60. Разведение ног из положения маховая нога на возвышенной опоре с 

упругим доставанием противоположной рукой носка, поочередно менять 

маховую ногу. 

 

61. То же с опорой на наклонной скамейке с упругими наклонами, разведение 

ног до продольного шпагата. 

 

62. Из положения стоя на одной ноге, маховая на барьере с опорой руками, 

пружинистые сгибания опорной ноги с медленным опусканием до касания 

пола коленом, вернуться назад. 

 

63. Из исходного положения стоя на толчковой ноге в 120-140 см от стенки 

активное поднимание бедра маховой ноги вперед-вверх с подъемом на 
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переднюю часть стопы на опорной ноге и последующим выбрасыванием 

голени пяткой вперед в упор на стену. 

 

64. То же с опорой голенью на возвышенную опору (коня) с вынесением 

противоположной руки и наклоном тела. 

 

65. То же с перешагиванием через коня (пониженной опоры). Подходя 

высоко на носках к опоре, поднять быстро маховую ногу коленом вперед-

вверх и активно опуская пяткой вниз за опору, оттолкнуться толчковой 

ногой и вынести ее, согнув в колене через сторону вперед перед собой, 

обращать внимание на непрерывность и плавность встречных движений 

рук и ног. 

 

66. Стоя сбоку барьера и держась руками за опору, отвести толчковую ногу 

назад и скользя стопой вдоль планки разновысокого барьера вынести ногу 

коленом вперед строго перед собой, затем расслабленную ногу махом 

отвести назад и повторить перенос ноги, постепенно добавлять 

активность. 

 

67. Стоя между двумя барьерами, придерживаясь руками, отведение 

свободной ноги назад и перенос скольжением по верхней планке барьера 

вперед с высоко поднятым коленом, расслабленную ногу отвести махом 

назад и повторить упражнение, добавлять высоту барьеров. 

68. Стоя сбоку в 15-20 см от барьера и настолько же впереди него, держась 

руками за опору, отвести толчковую ногу махом назад и медленно, не 

задевая барьера, перенести вперед с высоким подъемом колена строго 

перед собой, затем расслабленным махом отвести назад и повторять, 

постепенно ускоряя переносы. 

69. То же задание, но подойти с 2-3 шагов сбоку к барьеру, поднять маховую 

ногу коленом вперед-вверх и, активно опуская ее за барьер, пронести 
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толчковую через барьер и далее высоко коленом перед собой, руки 

одновременно касаются опоры (Д). 

70. В стойке на лопатках опускать поочередно одну ногу за голову до касания 

пола, другая остается прямой. 

71. Сидя в положении как над барьером, маховая нога прямая, толчковая 

согнута и отведена в сторону, наклоны вперед до касания грудью бедра; 

то же положение, но выполнять быстрый подъем ног поочередно и 

одновременно. 

72. То же положение, но наклоны назад до плеч на спину, не отрывая от пола 

колена толчковой ноги, можно с помощью партнера. 

 

73. Верхний партнер пружинистыми надавливаниями разводит ноги в шпагат 

нижнему в положении лежа на спине. 

 

74. То же разведение ног, но в положении нижнего в стойке на лопатках. 

75. Ходьба с активным перешагиванием через 3-5-7 барьеров в один шаг 

между ними, то же перешагивание на каждый шаг (поочередно меняется 

маховая толчковая нога) с более узкой расстановкой барьеров, постепенно 

увеличивайте темп движений и согласованность с работой рук. 

76. Лежа на спине, согнуть ноги, поднять вверх, выпрямляя медленно 

опустить. 

77. Лежа на спине руки за головой, круговые движения ногами. 

78. Лежа на спине руки вверх в стороны, поднять прямые ноги и опускать в 

стороны с акцентами на подъем в крайних положениях. 

79. То же с удержанием мяча между ногами. 

 

80. Лежа на спине упругие притягивания прямой ноги к телу с захватом за 

голень. 

81. То же, но согнутой в колене ноги притягивание колена к груди, другая 

нога остается прямой. 
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82. Лежа на животе, поочередный захват ноги за голень и пружинистые 

отведения ноги назад постепенно увеличивая амплитуду. 

83. Сидя подъем и упругие притягивания ноги к телу, другая нога прямая. 

 

84. Из положения лежа на спине быстрый переход в сидя углом с касанием 

кистями стоп, тоже с гантелями. 

85. Лежа на животе, быстрое прогибание и медленное опускание ног и 

туловища, постепенно увеличивая подъем рук и ног. Для приобретения и 

совершенствования качеств и умения быстро набирать скорость в 

стартовом разгоне рассмотрим наиболее полезные упражнения. 

 

86. Стоя на месте в полу приседе с сильным наклоном корпуса 

(параллельного поверхности) поочередные переступания в стороны на 

ширину плеч, отводя свободную ногу назад, руки согнуть в локтях как 

при беге. 

87. То же с продвижением вперед на согнутых ногах, не поднимая таза с 

паузой на каждом шаге, сохраняя наклон и равновесие, взгляд вниз перед 

собой. 

88. То же, но постепенно добавлять длину шагов и темп движений с 

переходом в легкий бег широкими шагами, ставя ногу на всю стопу; 

внимание на сохранение наклона и равновесие, подбородок на себя, темя 

направлено вперед. 

89. Стоя в наклоне с упором руками о стенку, ногами в пол или в колодки 

постепенно увеличивать давление на опору поочередно впереди и сзади 

стоящими ногами, то же обоими ногами постепенно и быстро доводя до 

возможного максимума. 

90. Стоя в наклоне, туловище параллельно полу с упором в стенку в 80-120 

см от нее, поочередный энергичный вынос согнутой ноги вперед до 

касания коленом груди. 

91. Выпрыгивание из колодок в положении низкого старта толчком двух ног 
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с приземлением в яму с песком, поролоном. 

92. Ходьба широкими шагами в наклоне параллельно поверхности по 

ступенькам, в гору, активно выпрямляя переднюю ногу в тазобедренном 

суставе и сохраняя согнутой в коленном суставе, постепенно увеличивая и 

отмечая длину и темп 20-30 шагов. 

93. Сохраняя положение в наклоне, в бегание вверх по ступенькам, руки 

работают как при беге, взгляд направлен на 3-4 ступеньки вперед. 

94. Возвращение по ступенькам вниз упруго наступая и пружиня в 

голеностопном и коленном суставах, спину держать прямо. 

95. С упором в плечи встречный бег партнеров, сохраняя наклон, поочередно 

уступая продвижение партнера вперед. 

96. То же, но активное продвижение – бег одного с сопротивлением упором в 

плечи другого, после 6-10 беговых шагов второй, снимая руки с плеч, 

отскакивает в сторону, первый продолжает бег. Важно запомнить 

ощущения легкости в беге после снятия сопротивления. 

97. Бег в наклоне в упряжке с сопротивлением партнера сзади, после 

достижения согласованности партнеров можно, плавно снижая 

сопротивление, снимать его полностью. Запоминайте разницу в 

ощущениях мышц ног при усилиях ног с преодолением сопротивления и 

после его снятия. 

98. Выбегание со старта с колодок с сопротивлением партнера впереди с 

упором в плечи или сзади в упряжке, перекинутой через плечи 

стартующего. Заранее согласовывать величину и длительность 

сопротивления – число беговых шагов. Чередуйте со стартами без 

сопротивления. Сравнивайте ощущения, запоминайте лучшие старты. 

99. Выбегание со старта с помощью натянутой резины, которую партнер 

предварительно растягивает постепенно удаляясь от стартующего. 

Выбирайте длинные резины. Чередуйте со стартами с сопротивлением и 

без. 
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Рассмотренные выше упражнения направлены на совершенствование 

преимущественно скоростных компонентов в скоростно-силовой подготовке тех, 

кто хочет быстро бегать.  

Они способствуют развитию быстрой силы и совершенствованию рефлексов 

на растяжение, особенно когда упражнение проделывается в режимах упругих 

пружинистых покачиваний, тех групп мышц, которые обеспечивают горизонтальное 

быстрое передвижение. Повышают их мощность в стартовом разгоне, силу и 

эластические свойства мышц, обслуживающих голеностопные суставы, а главное – 

быстроты выполнения встречных движений ног в полетной фазе. 

Поскольку горизонтальное передвижение ноги в быстром беге является 

ведущим, мы рекомендуем вам уделять больше внимания этим упражнениям. 

Выполнение этих упражнений в чередовании с бегом дает возможность 

повысить согласованность, равновесие, ловкость и темп движений, увеличить длину 

шагов и достигнуть за счет этого в сочетании с контролируемой свободой 

наибольшей скорости в гладком, барьерном беге и в разбеге прыгунов. 

Рассмотрение образцового выполнения ключевых моментов в технике 

соревновательного упражнения завершает каждый цикл специальных упражнений с 

целью более грамотного и эффективного их повторения. 
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