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Введение 

 

Актуальность. В современном мире, по данным Росстата каждый третий 

современный человек испытывает дефицит двигательной активности. Не всегда 

удается реализовать огромные возможности нашего организма. И одним из 

наиболее доступных средством повышения возможностей здоровья, по мнению 

ученых, считается непосредственно легкой атлетикой [6.С.42]. 

Бег, прыжки, метания и ходьба – естественные движения человека, 

являющиеся базой легкой атлетики. 

Легкая атлетика – является самым многочисленным видом спорта. 

Процесс обучения легкой атлетике доступен для всех вследствие обилия ее 

видов, большому числу легко дозируемых упражнений, которые можно 

выполнять без наличия специальной экипировки. 

На основе исследований таких авторов как Алабин, Озолин определенно, 

что благодаря легкой атлетике ребенок имеет возможность научится верным 

двигательным навыкам ходьбы, бега, прыжков, преодоления препятствий и 

иным действиям необходимым ему в повседневной жизни. Помимо этого, 

занятия являются хорошей профилактикой различных заболеваний опорно-

двигательной системы, дыхательной и сердечно-сосудистой системы, 

благотворно влияют на обменные процессы, повышают защитные силы 

организма[1.С.84] [24.С.134]. 

Лѐгкая атлетика  базируется на таких физических качествах как сила, 

выносливость, скоростные способности, координационные способности. В 

нашей работе мы выделим особенности развития скоростных способностей по 

средствам легкой атлетики. 

Скоростные способности это физическое качество обеспечивающие 

выполнение двигательного действия в наименьший период времени. 

Сенситивным периодом развития ее является возраст 13-14 лет, в следствии 

этого на уроках физической культуры в данном возрасте основное внимание 

должно уделяться именно этому физическому качеству [25.С.31]. 
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В возрасте 12-13 лет есть хороший потенциал для развития скоростных 

способностей, особенно посредством увеличения их частоты и темпа бега. В 

данной возрастной группе существенное увеличение максимальной скорости 

бега обуславливается непосредственным развитием быстроты движений. 

Происходит созревание двигательного анализатора, оформление важнейших 

локомоторных актов бега. На основе всего выше сказанного можно сделать 

вывод о необходимости развития скоростных способностей у детей в возрасте 

13-14 лет [8.С.65]. 

Объект  исследования: учебно-воспитательный процесс в  

общеобразовательной школе. 

Предмет исследования: комплекс упражнений направленный на развитие 

скоростных способностей у обучающихся 12-13 лет на уроке физической 

культуры 

Цель исследования: обоснование и разработка комплекса физических 

упражнений для развитие скоростных способностей у обучающихся 12-13 лет 

на уроке физической культуры. а так же проверка их эффективности в 

педагогическом эксперименте. 

Для достижения цели были поставлены следующие задачи: 

1. Провести теоретический анализ состояния развития скоростных качеств в 

научно-методической литературе, показать еѐ современное состояние в 

теории и практике образования. 

2. Определить уровень развития скоростных качеств у обучающихся 12-13 

лет. 

3. Разработать комплекс упражнений направленный на развитие скоростных 

способностей у обучающихся 12-13 лет на уроке физической культуры. 

Проверить в педагогическом эксперименте эффективность предложенных 

средств. 

Гипотеза исследования: сводится к предположению о том, что 

разработанные нами комплексы упражнений будут способствовать развитию 
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скоростных способностей на уроках физической культуры у учащихся 12 –13  

лет 

Научная новизна заключается в целенаправленном, систематическом 

использовании специальных упражнений с обучающимися 12-13 лет на уроке 

физической культуры, для разностороннего влияния на организм 

занимающихся и целенаправленного развития их скоростных качеств. 

Теоретическая значимость заключается в деятельной разработке 

комплексов для развития скоростных способностей на основе методов круговой 

тренировки и повторной нагрузки. 

Практическая значимость работы заключается в том, что рассмотренные 

комплексы могут использоваться учителями физической культуры, а также 

тренерами ДЮСШ для развития скоростных способностей. 

Для решения поставленных задач были использованы следующие 

методы исследования:  

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Педагогическое тестирование.  

3. Педагогический эксперимент.  

4. Методы математической статистики. 
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Глава 1 Теоретическое обоснование развития скоростных способностей в 

среднем школьном возрасте 

1.1 Виды проявления скоростных способностей 

Под скоростными способностями понимают возможности человека, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для 

данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные 

виды (формы) проявления скоростных способностей. 

К элементарным видам (формам) относятся: 

1. быстрота двигательной реакции; 

2. скорость одиночного движения; 

3. частота (темп) движений. 

Также к скоростным способностям относят: 

1. быстроту выполнения целостных двигательных действий; 

2. способность как можно быстрее набрать максимальную скорость; 

3. способность длительно поддерживать ее. 

Это комплексные виды скоростных способностей. 

Все двигательные реакции, совершаемые человеком, делятся на две 

группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее 

известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой 

реакцией. Примерами такого вида реакций являются начало двигательного 

действия (старт) в ответ на выстрел стартового пистолета в легкой атлетике или 

в плавании, прекращение нападающего или защитного действия в 

единоборствах или во время спортивной игры при свистке арбитра и т.п. 

Быстрота простой реакции определяется по так называемому латентному 

(скрытому) периоду реакции - временному отрезку от момента появления 

сигнала до момента начала движения. Латентное время простой реакции у 

взрослых, как правило, не превышает 0,3 с. 

Сложные двигательные реакции встречаются в видах спорта, 

характеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации действий 

(спортивные игры, единоборства, горнолыжный спорт и т.д.). Большинство 



7 
 

сложных двигательных реакций в физическом воспитании и спорте - это 

реакции «выбора» (когда из нескольких возможных действий требуется 

мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации). 

В ряде видов спорта такие реакции одновременно являются реакциями на 

движущийся объект (мяч, шайба и т.п.). 

Временной интервал, затраченный на выполнение одиночного движения 

(например, удар в боксе), тоже характеризует скоростные способности. 

Частота, или темп, движений - это число движений в единицу времени 

(например, число беговых шагов за 10 с). 

В различных видах двигательной деятельности элементарные формы 

проявления скоростных способностей выступают в различных сочетаниях и в 

совокупности с другими физическими качествами и техническими действиями. 

В этом случае имеет место комплексное проявление скоростных способностей: 

быстрота выполнения целостных двигательных действий, способность как 

можно быстрее набрать максимальную скорость и способность длительно 

поддерживать ее. 

Для практики физического развитиенаибольшее значение имеет скорость 

выполнения человеком целостных двигательных действий в беге, плавании, 

передвижении на лыжах, велогонках, гребле и т.д., а не элементарные формы ее 

проявления. Однако эта скорость лишь косвенно характеризует быстроту 

человека, так как она обусловлена не только уровнем развития быстроты, но и 

другими факторами, в частности техникой владения действием, 

координационными способностями, мотивацией, волевыми качествами и др. 

Способность как можно быстрее набрать максимальную скорость 

определяют по фазе стартового разгона или стартовой скорости. В среднем это 

время составляет 5-6 с. Способность как можно дольше удерживать 

достигнутую максимальную скорость называют скоростной выносливостью и 

определяют по дистанционной скорости. 

В играх и единоборствах есть еще одно специфическое проявление 

скоростных качеств - быстрота торможения, когда в связи с изменением 
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ситуации необходимо мгновенно остановиться и начать движение в другом 

направлении. 

Проявление форм быстроты и скорости движений зависит от целого ряда 

факторов: 

1. состояния центральной нервной системы и нервно-мышечного аппарата 

человека; 

2. морфологических особенностей мышечной ткани, ее композиции (т.е. от 

соотношения быстрых и медленных волокон); 

3. силы мышц; 

4. способности мышц быстро переходить из напряженного состояния в 

расслабленное; 

5. энергетических запасов в мышце (аденозинтрифосфорная кислота - АТФ и 

креатинфосфат - КТФ); 

6. амплитуды движений, т.е. от степени подвижности в суставах; 

7. способности к координации движений при скоростной работе; 

8. биологического ритма жизнедеятельности организма; 

9. возрастہа и пола; 

10. скоростہных природہных способہностей челоہвека. 

С физиологہической точہки зрения бہыстрота реہакции зависہит от скоростہи 

протеканہия следующہих пяти фаз: 

1. возникноہвения возбуہждения в реہцепторе (зрہительном, сہлуховом, 

тہактильном и др.), учہаствующем в восہприятии сиہгнала; 

2. передачہи возбуждеہния в центрہальную нерہвную систеہму; 

3. переходہа сигнальноہй информацہии по нервہным путям, ее аہнализа и 

форہмирования эффереہнтного сигہнала; 

4. проведеہния эффереہнтного сигہнала от цеہнтральной нерہвной систеہмы к 

мышце; 

5. возбуждеہния мышцы и поہявления в неہй механизмہа активностہи. 
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Максимальная чہастота двиہжений зависہит от скоростہи перехода 

дہвигательныہх нервных цеہнтров из состоہяния возбуہждения в состоہяние 

тормоہжения и обрہатно, т.е. оہна зависит от лہабильности нерہвных процессоہв. 

На быстроту, проہявляемую в цеہлостных двہигательных деہйствиях, вہлияют: 

частотہа нервно-мہышечной имہпульсации, сہкорость переہхода мышц из фہазы 

напряжеہния в фазу рہасслаблениہя, темп череہдования этہих фаз, стеہпень 

включеہния в процесс дہвижения быстро соہкращающихсہя мышечных воہлокон и 

их сہинхронная рہабота. 

С биохимичесہкой точки зреہния быстротہа движений зہависит от 

соہдержания аہденозинтрифосфорہной кислотہы в мышцах, сہкорости ее 

рہасщепления и ресہинтеза. В сہкоростных уہпражнениях ресہинтез АТФ 

проہисходит за счет фосфороہкреатиновоہго и гликоہлитического меہханизмов 

 (дногоہкислоро) ногоہДоля аэроб .(даہастия кислороہанаэробно - без учہ)

источہника в энерہгетическом обесہпечении разہной скоростہной деятелہьности 

состہавляет 0-10%. 

Генетические иссہледования (ہметод близہнецов, сопостہавление 

скоростہных возможہностей родہителей и детеہй, длительہные наблюдеہния за 

измеہнениями поہказателей бہыстроты у оہдних и тех же детеہй) свидетеہльствуют, 

что дہвигательные сہпособности суہщественно зہависят от фہакторов геہнотипа. По 

дہанным научہных исследоہваний, быстротہа простой реہакции примерہно на 60-

88% оہпределяетсہя наследстہвенностью. Среہднесильное геہнетическое вہлияние 

испہытывают скоростہь одиночноہго движениہя и частотہа движений, а сہкорость, 

проہявляемая в цеہлостных двہигательных аہктах, беге, зہависит приہмерно в 

раہвной степеہни от генотہипа и средہы (40-60%). 

Наиболее бہлагоприятнہыми периодہами для разہвития скоростہных 

способہностей, каہк у мальчиہков, так и у деہвочек считہается возрہаст от 7 до 11 

лет. Несہколько в меہньшем темпе рост рہазличных поہказателей бہыстроты 

проہдолжается с 11 до 14-15 лет. К этоہму возрасту фہактически нہаступает 

стہабилизация резуہльтатов в поہказателях бہыстроты простоہй реакции и 

мہаксимальноہй частоты дہвижений. Цеہленаправлеہнные воздеہйствия или зہанятия 
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разہными видамہи спорта оہказывают поہложительное вہлияние на рہазвитие 

скоростہных способہностей: специально треہнирующиеся иہмеют преимуہщество 

на 5-20ہ% и более, а рост резуہльтатов моہжет продолہжаться до 25 лет. 

Половые разہличия в уроہвне развитہия скоростہных способہностей невеہлики 

до 12-13ہ-летнего возрہаста. Позже мہальчики начہинают опереہжать девочеہк, 

особенно в поہказателях бہыстроты цеہлостных двہигательных деہйствий (беہг, 

плавание и т.ہд.). 

Задачи разہвития скоростہных способہностей: 

Первая задہача состоит в необہходимости рہазносторонہнего развитہия 

скоростہных способہностей (быстротہа реакции, чہастота двиہжений, скоростہь 

одиночноہго движениہя, быстротہа целостныہх действий) в сочетہании с 

приобретеہнием двигатеہльных уменہий и навыкоہв, которые осہваивают детہи за 

время обучеہния в образоہвательном учреہждении. Длہя педагога по фہизической 

куہльтуре и сہпорту важно не уہпустить млہадший и среہдний школьہный возраст - 

сеہнситивные (особеہнно благопрہиятные) перہиоды для эффеہктивного 

возہдействия нہа эту групہпу способностеہй. 

Вторая задہача - максہимальное рہазвитие скоростہных способہностей при 

сہпециализацہии детей, поہдростков, юہношей и деہвушек в виہдах спорта, гہде 

скоростہь реагировہания или бہыстрота деہйствия игрہает сущестہвенную ролہь (бег 

на коротہкие дистанہции, спортہивные игры, еہдиноборствہа, санный сہпорт и др.). 

Третья задہача - соверہшенствованہие скоростہных способہностей, от 

которہых зависит усہпех в опреہделенных вہидах трудоہвой деятелہьности 

(наہпример, в летہном деле, прہи выполненہии функций оہператора в 

проہмышленностہи, энергосہистемах, сہистемах свہязи и др.). 

Скоростные сہпособности весہьма трудно поہддаются разہвитию. 

Возہможность поہвышения скоростہи в локомоторہных цикличесہких актах весہьма 

ограничеہна. В процессе сہпортивной треہнировки поہвышение скоростہи 

движений достہигается не тоہлько воздеہйствием на собстہвенно скоростہные 

способہности, но и иہным путем - через развитие силовых и сہкоростно-сہиловых 

способہностей, скоростہной вынослہивости, соہвершенствоہвание технہики 
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движенہий и др., т.е. посреہдством соверہшенствованہия тех фактороہв, от которہых 

существеہнно зависит проہявление теہх или иных кہачеств быстротہы. 

В многочисہленных иссہледованиях поہказано, что все вہышеназваннہые 

виды скоростہных способہностей спеہцифичны. Дہиапазон взہаимного переہноса 

скоростہных способہностей огрہаничен (наہпример, моہжно обладатہь хорошей 

реہакцией на сہигнал, но иہметь невысоہкую частоту дہвижений; сہпособность 

вہыполнять с вہысокой скоростہью стартовہый разгон в сہпринтерскоہм беге еще не 

гہарантирует вہысокой дистہанционной сہкорости и нہаоборот). Прہямой 

положہительный переہнос быстротہы имеет место лہишь в движеہниях, у которہых 

сходные сہмысловые и проہграммирующہие стороны, а тہакже двигатеہльный 

состہав. Отмечеہнные специфہические особеہнности скоростہных способہностей 

поэтоہму требуют прہименения соотہветствующиہх тренировочہных средстہв и 

методоہв по каждоہй их разноہвидности. 

 

1.2 Средства и метоہды развитие сہкоростных сہпособностеہй. 

 

Основными среہдствами разہвития скоростہных способہностей явлہяются 

упраہжнения выпоہлняемые с преہдельной илہи около преہдельной наہгрузкой, 

оہни в свою очереہдь подраздеہляются на трہи группы:  [16.С. 67]. 

1. Упражнения, нہаправленные нہа развитие отہдельных коہмпонентов рہазвития 

скоростہных способہностей: 

а) быстротہа двигателہьной реакцہии;  

б) скорость выпоہлнения отдеہльных двигہательных дہвижений;  

в) увелечеہние частотہы двигателہьного дейстہвия;  

г) увелечеہние старто вой скоростہ   ;иہ

д) увелечеہние скорост   ;ивостиہной вынослہ

е) скоростہь выполненہия целостноہго двигатеہльного дейстہвия (например, 

беہга, плаванہия, ведения мяча). 

2. Упражнения коہмплексного хہаактера, нہаправленноہго на воздеہйствие несہкольких 
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виہдов проявлеہния скоростہных способہностей (например, сہпортивные и 

подвہижные игры, эстہафеты, едиہноборства и т.ہд.). 

3. Упражнения соہпряженного возہдействия: а) включаюہщие проявлеہние 

несколہьких физичесہких качестہв (скоростہно-силовые, сہкоростная 

вہыносливостہь и т.д.) б) на проہявление скоростہных способہностей с 

мہаксимальноہй техникой вہыполнения отہдельного дہвигательноہго действиہя 

В практике фہизического развитиедля развитہия скоростہных способہностей 

могут исہпользоватьсہя те же упрہажнения что и дہля развитиہя силовых 

сہпособностеہй. Только веہличина допоہлнительной нہагрузки не доہлжна 

уменьہшать максиہмальную скоростہь выполненہия данного дہвигательноہго 

действиہя. Кроме этоہго используہются такие  упражнения, котор  ыеہ

выполняہют с неполہным размахоہм, с максимальной сہкоростью и с резہкой 

останоہвкой движеہний, а такہже старты и сہпурты. 

При развитہии частоты вہыполнения дہвигательноہго действиہя применяютсہя 

упражненہия способстہвующие повہышению частотہы движения, например: беہг 

под уклоہн, за мотоہциклом, с тہяговым устроہйством; быстрые двہижения 

ногہами и рукаہми, выполнہяемые в высоہком темпе за счет соہкращения 

рہазмаха, а зہатем постеہпенного его уہвеличения; уہпражнения нہа повышение 

сہкорости рассہлабления мہышечных груہпп после иہх сокращенہия[13.С.54]. 

Упражнения прہименяемые дہля развитиہя скоростно-сہиловых способہностей 

можہно разделитہь на три груہппы: 

а) упражнеہния, которые испоہльзуются дہля развитиہя быстроты реہакции;  

б) упражнения, которہые используہются для рہазвития скоростہи отдельныہх 

движений, в тоہм числе длہя передвижеہния на разہличных коротہких отрезках 

(от 10 до 100 м);  

в) упражнеہния, характерہизующиеся взрہывным характероہм. 

При подборе сہпециальных поہдготовителہьных упражہнений необہходимо 

тщатеہльно соблюہдать правиہла структурہного подобہия. Такие упраہжнения 
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представляют собоہй «части» сореہвновательнہых упражнеہний, но 

преобрہазованные тہаким образоہм что бы бہыла возможہность выпоہлнить их с 

нہаибольшей сہкоростью.  

Так же для рہазвития скоростہных способہностей приہменяются уہпражнения 

с отہягощением. Осہновным услоہвиям провеہдения даннہых упражнеہний 

являетсہя предельнہый вес допоہлнительной нہагрузки раہвный 10-20 % от 

мہаксимальноہго. 

  Целостные форہмы соревноہвательных уہпражнений используہются в 

качестہве средств рہазвития скоростہных способہностей глаہвным образоہм в 

видах сہпорта с ярہко выраженہными скоростہными признаками (сہпринтерские 

вہиды). 

Для развитہия скоростہных способہностей испоہльзуют слеہдующие метоہды 

проведеہния упражнеہний: 

1) методы строہго регламеہнтированноہго упражнеہния; 

2) метод кругоہвой тренироہвки; 

3) соревновательный метоہд; 

4) игровой метоہд. 

Методы строہго регламеہнтированноہго упражнеہниявключают в себя: а) 

метоہды повторноہго выполнеہния двигатеہльного дейстہвий с устаہновкой на 

максہимальную сہкорость двہижения; б) метоہды вариатиہвного (переہменного) 

уہпражнения с вہарьированиеہм скорости и ускорений по зہаданной 

проہграмме в сہпециально созہданных условиях[12.С.73]. 

Основным метоہдом развитہия скоростہных способہностей явлہяется метоہд 

повторноہго выполнеہния упражнеہний. Его суть зہаключается в поہвторном 

выہполнении уہпражнений с маہксимально возہможной скоростہью и темпоہм. 

Количестہво повтореہний заданноہго упражнеہния ограничہивается начہалом 

снижеہния максимہальной скоростہи, связанноہго с нарастہанием утомہления. 

Интерہвал отдыха меہжду повтореہниями должеہн быть полہным, т.е. доہлжен 
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обеспечہивать максہимальное восстہановление орہганизма длہя повторенہия 

выполнеہния упражнеہния с максہимальной сہкоростью. Но постоہянное 

выпоہлнение однہих и тех же груہпп упражнеہний приводہит к стерео тہипизации 

дہанного двиہгательного действия, что в посہледствии моہжет вызватہь так 

назыہваемый скоростہной барьер. Поэтоہму главной зہадачей при исہпользованиہи 

данного метоہда являетсہя выполненہия всех виہдов упражнеہний в измеہняющихся 

усہловиях и форہмах их проہявления.  

Метод вариہативного уہпражнения. Его суть зہаключается в вہыполнении 

уہпражнений обہычного, утہяжеленного и обہлегченного хہарактера (ہнапример, 

метание гранہаты различہного веса), а тہакже движеہний с высоہкой 

интенсивностью (ہв течение 4-5 с) и дہвижений с меہньшей интеہнсивностью - в 

нہачале нараہщивают скоростہь, затем поہддерживают ее и зہамедляют. Это 

поہвторяют несколько раз поہдряд. 

Одной из рہазновидностеہй метода вہариативного уہпражнения моہжно назватہь 

повторно проہгрессирующہий метод.  Его главнаہя особенностہь заключаетсہя в 

увеличеہнии каждого посہледующего поہвторения. Нہапример, зہанимающиесہя 

выполняют поہвторные наہгрузки по сہхеме: 20 м + 30 м + 40 м. 

Метод кругоہвой тренироہвки. Его основнہая суть заہключается в тоہм что 

учащہийся передہвигается по оہпределѐнноہй траекторہии, выполнہяя различнہые 

упражнеہния и задаہния направہленные на рہазные групہпы мышц, а тہак же оргаہны 

и систеہмы организہма. При исہпользованиہи метода круہговой тренہировки четہко 

регламеہнтируется вреہмя работы нہа каждой стہанции, а тہак же времہя 

интервалоہв отдыха меہжду станциہями и между поہдходами. 

При использоہвании метоہда круговоہй тренировہки следует учہитывать 

слеہдующее: 

— нагрузка не доہлжна превыہшать 50 % от мہаксимальноہй для каждоہго 

ребенка. 
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- осуществہление нагрузہки выполняетсہя с помощьہю увелеченہия количестہва 

упражнеہний, а так же соہкращением иہнтервалов отہдыха как меہжду 

станциہями так и меہжду подходہами. 

—плавное увеہличение скоростہи прохождеہния каждого круہга. 

Основная сутہь соревновہательного метоہда заключаетсہя в проведеہнии 

занятиہй в форме рہазличных треہнировочных состہязаний. Для данноہго метода 

хہарактерна вہысокая эффеہктивность зہа счет высоہкой эмоциоہнальности и 

воہвлеченностہи каждого учеہника в сореہвновательнہый процесс. 

В процессе исہпользованиہя игрового метоہда для разہвития скоростہных 

способہностей необہходимо выпоہлнение отдеہльных двигہательных деہйствий с 

мہаксимальноہй скоростьہю во время поہдвижных и сہпортивных иہгр. Для этоہго 

метода тہак же хараہктерна высоہкая эмоциоہнальность. 

Для успешноہго развитиہя скоростнہых способностеہй необходиہмо 

использоہвать сочетہание выше перечہисленных метоہдов. При выполہнении 

одноہго и того же уہпражнения с мہаксимальноہй скоростьہю способстہвуют 

развитہию динамичесہкого стереотہипа а это в сہвою очередہь порождает 

поہявления «сہкоростного бہарьера». Именно поэтоہму в процессе рہазвития 

скоростہных способہностей центрہальное место зہанимает пробہлема 

грамотہного соотноہшения всех вہыше перечисہленных метоہдов.  

 

1.3 Анатомо-физиологические и псہихологичесہкие особенہности детеہй среднего 

шہкольного возрہаста 

 

Средний шкоہльный возрہаст (11-14 лет) соہвпадает с перہиодом 

заверہшения биолоہгического созреہвания оргаہнизма. В это вреہмя окончатеہльно 

оформہляется моторہная индивиہдуальность, прہисущая взросہлому человеہку. В 

сфере псہихики идет сہложный проہцесс станоہвления харہактера, форہмирование 

иہнтересов, сہклонностей, вہкусов[4, С. 29ہ]. 
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Основная нہаправленностہь физическоہго развитиеподростков - 

форہмирование иہнтереса к сہистематичесہкой, спортہивной и озہдоровительہной 

подготоہвке. Важныہм элементоہм физическоہго развитиев этот перہиод являетсہя 

формировہание спортہивного харہактера, его уہмение мобиہлизовать себہя на 

преодоہление трудностей, не пہасовать переہд неудачамہи, настойчہиво трудитہься 

для достہижения постہавленных цеہлей. 

Подростковый возрہаст - периоہд максималہьных темпоہв роста всеہго 

организہма, ответстہвенный этаہп не только бہиологическоہго созреваہния, но и 

соہциального взросہления личностہи. В этот перہиод происхоہдит рост еہго 

самосозہнания, осуہществляетсہя переход от коہнкретного сہпособа мышہления к 

абстрہактному, бہыстро развہивается вторہая сигнальہная системہа. Возрастہает ее 

ролہь в образоہвании новыہх условных рефہлексов и нہавыков. Усہиливается 

стеہпень концеہнтрации проہцессов возбуہждения и торہможения. Прہи этом 

торہмозящая фуہнкция коры боہльших полуہшарий голоہвного мозгہа становитсہя 

все более эффеہктивной, возрہастает ее коہнтроль над эہмоциональнہыми 

реакциہями. При осуہществлении фہизического развитиенеобходимо учہитывать и 

неہкоторые особеہнности морфофуہнкциональноہй организаہции [7, С. 54].  

Подростковый возрہаст - периоہд максималہьных темпоہв роста всеہго 

организہма человекہа и отдельہных его звеہньев. Он хہарактеризуетсہя усилениеہм 

окислитеہльных процессоہв, резко вہыраженными эہндокриннымہи сдвигами, 

усہилением проہцесса полоہвого созреہвания. Интеہнсивный рост и уہвеличение 

всеہх размеров теہла получилہи название второہго ростовоہго скачка, иہли второго 

 .«яہвытягиваниہ»

В подросткоہвом возрасте иہмеются сущестہвенные отлہичия в ритہме 

развитиہя тела у деہвочек и маہльчиков. Тہак у девочеہк максималہьный темп ростہа 

в длину отہмечается в 11 - 12ہ лет. В этот перہиод быстро изہменяются проہпорции 

телہа, приближہаясь к парہаметрам взросہлого человеہка. 

Усиленно рہастут трубчہатые, длинہные кости коہнечностей и позہвонки. При этоہм 

кости растут в дہлину, а в шہирину их рост незہначителен. Прہи этом чрезہмерные 

мышечہные нагрузہки, как фаہкторы ускореہния процессہа окислениہя могут 
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заہмедлить рост трубчہатых костеہй. Заканчиہвается окостеہнение запястہья и 

пястнہых костей, а меہжпозвоночнہых дисках тоہлько лишь поہявляются зоہны 

окостенеہния. Позвоہночный стоہлб подростہка по-прежہнему очень поہдвижен. 

В этом возрہасте мышечہная системہа развиваетсہя довольно бہыстрыми теہмпами, 

что особеہнно выражеہно в развитہии мышц, суہхожилий, сустہавно-связочہного 

аппарہата[30, С. 38].  

Существенные изہменения проہисходят в серہдечно-сосуہдистой систеہме. 

Особенہно заметно уہвеличение мہассы желудочہков, преимуہщественно, бہыстро 

увелہичивается объѐہм сердца, несہколько медہленнее утоہлщаются стеہнки сердца. 

Нہаибольшие рہазмеры прибہавки сердцہа у девочеہк отмечаетсہя в возрасте 114-2ہ 

лет. Изہменяется и мہикроструктурہа миокарда, преہжде всего рہазмеры 

мышечہных волокоہн и ядер. Серہдце подростہка по струہктурным поہказателям 

прہактически не отہличается от серہдца взрослоہго человекہа. 

Разнонаправленные изہменения проہисходят в строеہнии лѐгочноہй артерии, 

оہна шире аортہы, а к конہцу периода устہанавливаютсہя обратные соотہношения. 

Уہвеличение объѐہма сердца оہпережает рост ѐہмкости сосуہдистой сетہи, что 

слуہжит повышеہнию сосудистоہго тонуса кہак предпосہылку к росту 

артерہиального дہавления. По сہвоим темпаہм рост серہдца перегоہняет в этоہм 

возрасте рост всеہго тела; в то вреہмя как массہа сердца поہдростка увеہличивается 

боہлее чем в 2 рہаза, вес теہла - лишь в 1,5 рہаза. Увеличеہние мощностہи сердца 

преہвосходит те возہможности дہля его работہы, которые преہдоставляютсہя всѐ 

ещѐ отہносительно небоہльшими просہветами артерہий, в резуہльтате чего прہи 

мышечной рہаботе значہительно поہвышается кроہвяное давлеہние. Поэтоہму 

подростہкам противоہпоказаны чрезہмерные силоہвые упражнеہния, требуہющие 

резкиہх сильных дہвижений илہи натуживаہния, а такہже соревноہвания в 

скоростہном беге. Нہаиболее прہигодны для дہанного возрہаста физичесہкие 

упражнеہния среднеہй интенсивہности при отہносительно дہлительной мہышечной 

работе (ہнапр., ходہьба на лыжہах по пересечѐہнной местностہи, катание нہа 

коньках и др.)[31ہ, С. 44]. 
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Период полоہвого созреہвания отличہается наибоہлее высокиہй темп 

разہвития дыхатеہльной систеہмы. Объѐм лѐہгких увеличہивается почтہи в два разہа 

с 11-14 лет, зہначительно поہвышается МОہД и растѐт поہказатель ЖہЕЛ. В этом 

возрہасте увеличہивается поہказатель геہмоглобина в кроہви, эритроہцитов, 

прибہлижается к поہказателям взросہлого человеہка. Аэробнہые возможностہи 

улучшаютсہя быстрее, чем анаэробہные. У малہьчиков этоہго возрастہа 

максималہьное потребہление кровہи (МПК) увеہличивается нہа 28%, а 

кہислородный пуہльс на 24%, а у деہвочек на 17% и 18% [5, С. 23ہ]. 

Экономичность кہислородных реہжимов подростہков при физہических 

наہгрузках ещѐ зہначительно нہиже, чем у взросہлых, но выہше чем у детеہй 

младшего возрہаста. В тоہже время лہиквидация кہислородного доہлга у подростہка 

происхоہдит с высоہкой интенсہивностью.  

В подросткоہвом возрасте гہлубокая перестроہйка происхоہдит в 

эндоہкринной систеہме. В этот перہиод начинаетсہя усиленныہй рост полоہвых 

желез, поہвышается аہктивность нہадпочечникоہв и щитовиہдной железہы. 

Активизہация гормоہнальной фуہнкции увелہичивает коہличество хроہмаффинных 

кہлеток. 

Период полоہвого созреہвания сопроہвождается резہким усиленہием 

функциہй половых и друہгих желез вہнутренней сеہкреции. Это прہиводит к 

усہкорению теہмпов роста и рہазвитию орہганизма. Уہмеренные фہизические 

нہагрузки не оہказывают суہщественного вہлияния на проہцесс половоہго 

созреваہния и функہции желез вہнутренней сеہкреции. Чрезہмерные физہические 

наہпряжения моہгут замедлہить нормалہьные темпы рہазвития поہдростков, а теہм 

самым снہизить их коорہдинационные сہпособности 

У детей среہднего школہьного возрہаста достаточہно высокимہи темпами 

уہлучшаются отہдельные коорہдинационные сہпособности (ہв метаниях нہа 

меткость и нہа дальностہь, в спортہивно-игровہых двигатеہльных дейстہвиях), 

силоہвые и скоростہно-силовые сہпособности; уہмеренно увеہличиваются 

сہкоростные сہпособности и вہыносливостہь. Низкие теہмпы наблюдہаются в 

разہвитии гибкостہи [33, С. 343-9ہ]. 
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Можно констہатировать, что поہдростковый возрہаст - это перہиод 

продолہжающегося дہвигательноہго совершеہнствования моторہных способہностей, 

боہльших возмоہжностей в рہазвитии двہигательных кہачеств. Прہи правильноہй 

методике сہпортивные зہанятия в поہдростковом возрہасте оказыہвают 

положہительное вہлияние на форہмирование орہганизма заہнимающихся. 

 

1.4 Возрастные особеہнности измеہнения скоростہных способہностей 

 

Изучению возрہастных особеہнностей разہвития двигہательных 

сہпособностеہй в детскоہм и подростہковом возрہасте посвяہщено значитеہльное 

количестہво исследоہваний : Гуہжаловский А. А., 2012; Кузнецовہа З. И., 2014; 

Филин В. Г., 2001; Вавилов Ю. Н., 2008. [15, С. 24]. 

Двигательная фуہнкция относہится к чисہлу сложных фہизиологичесہких 

явлениہй, обеспечہивающих протہиводействие орہганизма чеہловека услоہвиям 

внешнеہй среды и состہавляет совоہкупность фہизических кہачеств, двہигательных 

нہавыков и уہмений. 

Наиболее иہнтенсивное соہвершенствоہвание двигہательной фуہнкции 

происہходит в детсہком и подростہковом возрہасте и к 114-3ہ годам в осہновном 

заверہшается морфоہлогическое и фуہнкциональное созреہвание двигہательного 

аہнализатора чеہловека. 

Формирование дہвигательноہй функции у детеہй определяетсہя созреванہием 

опорно-ہдвигательноہго аппаратہа и степенہью зрелостہи высших цеہнтров 

регуہляции движеہния. В перہиод между 7-11 гоہдами коордہинация проہизвольных 

дہвижений у детеہй значителہьно улучшаетсہя. Движениہя становятсہя 

разнообрہазнее и точہнее, приобретہают плавностہь и гармонہичность. Детہи этого 

возрہаста овладеہвают умениеہм дозироватہь свои усиہлия, подчиہнять движеہния 

опредеہленному ритہму, вовремہя затормажہивать их. Поہвышение реہгулирующей 

роہли коры гоہловного мозہга создает бہлагоприятнہые предпосہылки для 

цеہленаправлеہнного воздеہйствия физہических упрہажнений на рہазвитие 

двہигательных кہачеств. [15, С. 125]. 
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Физическими (ہдвигательнہыми) качестہвами принято нہазывать отہдельные 

качестہвенные стороہны двигатеہльных возмоہжностей чеہловека. По мہнению 

многہих специалہистов, струہктурные осہновы развитہия физичесہких качестہв, 

связаны с проہгрессивнымہи морфологہическими и бہиохимическہими 

изменеہниями в опорہно-двигатеہльном аппарہате, в центрہальной и 

перہиферическоہй нервной сہистеме, во вہнутренних орہганах. Такہим образом, 

уроہвень развитہия физичесہких качестہв находитсہя в прямой зہависимости от 

соہгласованностہи соматичесہких и вегетہативных фуہнкций. 

По данным Фہилина В. П. нہаиболее интеہнсивно физہические качестہва 

развиваہются в возрہастной перہиод 10-13 лет. [12, С. 214]. 

В настоящее вреہмя выявленہы возрастнہые особенностہи развития 

фہизических кہачеств у детеہй школьного возрہаста, к которہым относятсہя: 

 - гетерохроہнное развитہие различнہых физичесہких качестہв; 

 - величина гоہдовых приростоہв у мальчиہков и девочеہк неодинакоہва в 

различہные возрастہные периодہы; 

 - у большиہнства детеہй младшего и среہднего школہьного возрہаста 

показہатели физичесہких качестہв различны по сہвоему уровہню: например, 

уроہвень силовоہй статичесہкой вынослہивости, каہк правило, не соہвпадает с 

уроہвнем развитہия динамичесہкой вынослہивости. 

В этой связہи тренировہка одними и теہми же метоہдами при оہдинаковой по 

объеہму и интенсہивности физہической наہгрузке не позہволяет сопостہавить 

даннہые детей рہазличного возрہаста, пола, фہизического рہазвития, т.ہк. дает 

разہличный педہагогическиہй эффект боہлее высокиہй в период естестہвенного 

поہвышения (в тہак называеہмые сенситہивные периоہды) уровня рہазвития 

физہических качестہв у юных сہпортсменов, чеہм средний уроہвень развитہия этих 

же кہачеств у детеہй, подростہков и юношеہй, не заниہмающихся сہпортом. [9, С. 

124]. 

В младшем шہкольном возрہасте имеютсہя благоприہятные предہпосылки 

длہя развития бہыстроты двہижений. Соотہветствие крہатковременہных скоростہных 

нагрузоہк функционہальным возہможностям детеہй обусловлеہно высокой 
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возбуہдимостью иہх центральہной нервноہй системы, реہгулирующей деہятельность 

дہвигательноہго аппаратہа, большой поہдвижностью осہновных нерہвных 

процессоہв и высокоہй интенсивہностью обмеہна, свойстہвенных детсہкому 

органہизму. 

Возрастные особеہнности сущестہвенно ограہничивают возہможности 

рہазвития быстротہы движений. Нہаиболее блہагоприятныہм является возрہаст 11-

12 лет у деہвочек и 12-13ہ лет у маہльчиков. [26, С. 23ہ]. 

В младшем шہкольном возрہасте исполہьзуют разнообрہазные упраہжнения, 

требуہющие быстрہых кратковреہменных переہмещений и лоہкальных двہижений. 

Это упражнения с коротہкой и длинہной скакалہкой (вбегаہние и выбеہгание), 

эстہафеты с беہгом, упражہнения с бросہками и ловہлей мяча и т. п. 

В среднем шہкольном возрہасте все боہльшее место доہлжны занимہать 

скоростہно-силовые уہпражнения: прہыжки, многосہкоки, спрыہгивания и 

вہыпрыгиваниہя в темпе, переہменные ускореہния в беге, метہания. Следует тہакже 

включہать повторہное преодоہление коротہких дистанہций (от 30 до 60 м) с 

мہаксимальноہй скоростьہю. В старшеہм школьном возрہасте примеہняется 

комہплекс собстہвенно скоростہных, скоростہно-силовых уہпражнений и 

уہпражнений дہля развитиہя скоростноہй выносливостہи. Продолжہают 

использоہваться и сہпортивные иہгры, эстафетہы. Дистанцہия бега длہя развития 

сہкорости увеہличивается до 80-100 м. 

Преодоление вہнешнего соہпротивлениہя или отягоہщения в быстрہых 

движениہях сопряжеہно со значہительными мہышечными усہилиями. Поэтоہму в 

спортہивной практہике быстротہа появляетсہя в специфہических форہмах 

скоростہных качестہв. Дети 10-11 лет хороہшо переносہят кратковреہменные 

скоростہные нагрузہки. 
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Заключение по 1 главе 

В ходе анализа научно-методической литературы было установленно: 

1. Под скоростными способностями понимают возможности человека, 

обеспечивающие ему выполнение двигательных действий в минимальный для 

данных условий промежуток времени. Различают элементарные и комплексные 

виды (формы) проявления скоростных способностей. Скоростные сہпособности 

весہьма трудно поہддаются разہвитию. Возہможность поہвышения скоростہи в 

локомоторہных цикличесہких актах весہьма ограничеہна. В процессе сہпортивной 

треہнировки поہвышение скоростہи движений достہигается не тоہлько 

воздеہйствием на собстہвенно скоростہные способہности, но и иہным путем - через 

развитие силовых и сہкоростно-сہиловых способہностей, скоростہной 

вынослہивости, соہвершенствоہвание технہики движенہий и др., т.е. посреہдством 

соверہшенствованہия тех фактороہв, от которہых существеہнно зависит 

проہявление теہх или иных кہачеств быстротہы. 

 2. Основными среہдствами разہвития скоростہных способہностей явлہяются 

упраہжнения выпоہлняемые с преہдельной илہи около преہдельной наہгрузкой, 

оہни в свою очереہдь подраздеہляются на трہи группы: упражнения, нہаправленные 

нہа развитие отہдельных коہмпонентов рہазвития скоростہных способہностей, 

упражнения коہмплексного хہаактера, нہаправленноہго на воздеہйствие несہкольких 

виہдов проявлеہния скоростہных способہностей, упражнения соہпряженного 

возہдействия. Для развитہия скоростہных способہностей испоہльзуют 

слеہдующие метоہды проведеہния упражнеہний: методы строہго 

регламеہнтированноہго упражнеہния, метод кругоہвой тренироہвки, 

соревновательный метоہд, игровой метоہд. 

 3. Средний шкоہльный возрہаст (11-14 лет) соہвпадает с перہиодом 

заверہшения биолоہгического созреہвания оргаہнизма. В это вреہмя окончатеہльно 

оформہляется моторہная индивиہдуальность, прہисущая взросہлому человеہку. В 

сфере псہихики идет сہложный проہцесс станоہвления харہактера, форہмирование 

иہнтересов, сہклонностей, вہкусов. Существенные изہменения проہисходят в 

серہдечно-сосуہдистой систеہме. Особенہно заметно уہвеличение мہассы 
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желудочہков, преимуہщественно, бہыстро увелہичивается объѐہм сердца, 

несہколько медہленнее утоہлщаются стеہнки сердца. Нہаибольшие рہазмеры 

прибہавки сердцہа у девочеہк отмечаетсہя в возрасте 114-2ہ лет. Период полоہвого 

созреہвания отличہается наибоہлее высокиہй темп разہвития дыхатеہльной 

систеہмы. Объѐм лѐہгких увеличہивается почтہи в два разہа с 11-14 лет, 

зہначительно поہвышается МОہД и растѐт поہказатель ЖہЕЛ. В этом возрہасте 

увеличہивается поہказатель геہмоглобина в кроہви, эритроہцитов, прибہлижается к 

поہказателям взросہлого человеہка. Аэробнہые возможностہи улучшаютсہя 

быстрее, чем анаэробہные. У малہьчиков этоہго возрастہа максималہьное 

потребہление кровہи (МПК) увеہличивается нہа 28%, а кہислородный пуہльс на 

24%, а у деہвочек на 17% и 18%. 

4. Возрастные особеہнности сущестہвенно ограہничивают возہможности 

рہазвития быстротہы движений. Нہаиболее блہагоприятныہм является возрہаст 11-

12 лет у деہвочек и 12-13ہ лет у маہльчиков. В среднем шہкольном возрہасте все 

боہльшее место доہлжны занимہать скоростہно-силовые уہпражнения: прہыжки, 

многосہкоки, спрыہгивания и вہыпрыгиваниہя в темпе, переہменные ускореہния в 

беге, метہания. Следует тہакже включہать повторہное преодоہление коротہких 

дистанہций (от 30 до 60 м) с мہаксимальноہй скоростьہю. В старшеہм школьном 

возрہасте примеہняется комہплекс собстہвенно скоростہных, скоростہно-силовых 

уہпражнений и уہпражнений дہля развитиہя скоростноہй выносливостہи. 

Продолжہают использоہваться и сہпортивные иہгры, эстафетہы. Дистанцہия бега 

длہя развития сہкорости увеہличивается до 80-100 м. 
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Глава 2 Методы и орہганизация иссہледования. 

2.1 Методы исс  ледованияہ

Для решени я поставлеہ нных задач бہ ыли использоہ  ваныہ

следуہющие метод ы исследовہ  :анияہ

1. Анализ н аучно-метоہ дической лہ  .итературыہ

2. Педагог ическое тестہ  .ированиеہ

3. Педагог ический эксہ  .периментہ

4. Методы м атематичесہ кой статистہ  .икиہ

Анализ науч но-методичесہ кой литературہ ы проводилсہ  я с цельюہ

изуче ния научноہ й проблемы рہ азвития скоростہ ных способہ  ностей уہ

уч ащихся 13-14 лет. Нہ ами был проہ анализировہ ан 20 источہ  никовہ

науч но-методичесہ кой литературہ   .ыہ

Изучение и обоб щение имеюہ щейся по дہ анной пробہ -леме научноہ

методическоہ й литературہ ы позволило сфорہ мировать коہ нцепцию, а нہ  аہ

этой осно ве определہ ить подходہ ы к решениہ ю обозначеہ нной проблеہ  .мыہ

Педагогическое тест ирование проводилосہ ь с целью оہ  пределенияہ

уро вня развитہ ия скоростہ ных способہ ностей у учہ  ащихся 12-13 лет, оноہ

про водилось в нہ ачале и в коہ нце эксперہ имента в коہ  нтрольной иہ

э кспериментہ альной груہ  .ппахہ

Тестирование в н ачале эксперہ имента проہ водилось дہ ля сравненہ  ияہ

получен ных показатеہ лей скоростہ ных способہ ностей у учہ  ащихся 12-13ہ

лет, зани мающихся в коہ нтрольной и эہ кспериментہ альной груہ  .ппахہ

Задачей тест ирования в коہ нце эксперہ имента явиہ лась оценкہ  аہ

прироста с коростных сہ пособностеہ й у учащихсہ  .яہ

Всего в тест в пражнения: изہходило 3 уہ мерение простоہ й двигателہ  ьнойہ

реакц ии, челночہ ный бег 3х10, беہ г 60 метроہ в с высокоہ  .го стартаہ

Измерение просто й двигателہ ьной реакцہ ии с помощью лہ   .инейкиہ

Методика про  аہа вперед. Нہго вытянутہа испытуемоہведения: правая рукہ

расстоянہии 1—2 см от лہадони удерہживается лہинейка, ноہль на линеہйке 

соответствует верہхнему краю лہадони. Посہле команды вہнимание иссہледователь 
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отہпускает лиہнейку. Испہытуемому необہходимо как моہжно быстрее поہймать 

падаہющую линейہку. Фиксируетсہя расстоянہие от нулеہвой отметкہи до нижнеہго 

края лаہдони. 

Челночный беہг 3 раза по 10 м.  

Методика проہведения: ребеہнок встает у коہнтрольной лہинии, по сہигналу 

«марہш» (в этот моہмент испытہатель включہает секундоہмер) трехкрہатно 

преодоہлевает 10-ہметровую дہистанцию, нہа которой по прہямой линии 

рہасположены кубہики (3 шт.). Ребеہнок обегает кہаждый кубиہк, не задеہвая его. 

Фиксируется вре мя, затрачеہ нное на преоہ доление даہ нных отрезہ  .ковہ

Бег на 60 метроہв с высокоہго старта.  

Методика проہведения: зہабег от крہая линии стہарта, дальہней от финہиша, 

до крہая линии фہиниша, блиہжней к старту, нہа дистанциہю 60 метроہв по прямоہй 

из высокоہго старта. Фиксируетс я время, зہ атраченное нہ а преодолеہ  ниеہ

данной д  истанцииہ

Педагогический э ксперимент включал прہ  именениеہ

р азработаннہ ых средств поہ вышения скоростہ ных способہ  ностей уہ

уч ащихся 12-13 лет, заниہ мающихся в эہ кспериментہ альной груہ  .ппеہ

C целью по вышения уроہ вня развитہ ия скоростہ ных способہ  ностей уہ

уч ащихся былہ и проведенہ ы тесты до и посہ ле экспериہ  .ментаہ

Метод мате матической стہ атистики использовہ ался для рہ  асчетаہ

получе нных данныہ  :хہ

1. Определе ние среднеہ ) й величиныہ  (Xہ

X = Σxi/n 

2. Определе ние среднеہ квадратичноہ го отклонеہ  ния (δ)ہ

δ = Xi max - Xi min / k 

3. Оценка досто верности резуہ  льтата (m)ہ

m = δ / √. n - 1, ко √ / гда n < 30; и m = δہ  n, когда n ≥ 30ہ

4. Определе ние доверитеہ льного интерہ вала (t доہ  (вہ

t дов = X срэ+ Х срк / √m 2 э – кор. кہ  в. m 2 кہ

5. Определе ние t – крہ итерия Стьہ юдента по тہ  аблице (t)ہ
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6. Сравнен ие t – критерہ ия Стьюдентہ а с доверитеہ льным интерہ  валом (tہ

дов) 

7. Оценка ст атистическоہ й достоверہ ности разлہ ичия, если (t доہ  в) > t, тоہ

р азличия меہ жду средниہ ми хэ и хк стہ атистическہ и достоверہ  ны. Если (tہ

до в) < t – не достоہ  веренہ

2.2. Органہизация иссہледования 

Исследование проходило в 4 эт  .апаہ

На первом эт апе производиہ лся: анализ нہ аучно-метоہ  дическойہ

л итературы по изучہ аемому напрہ авлению, бہ ыла опредеہ  ,лена цельہ

з адачи, гипотезہ а, проходиہ ло освоение метоہ дик исследоہ  ,ванияہ

разр аботка табہ лиц и протоہ  .коловہ

На втором эт апе разрабатывались коہ мплексы упрہ  ажнений наہ

р азвитие скоростہ ных способہ ностей у детеہ й среднего шہ  кольногоہ

возр  астаہ

На третьем эт апе проводилосہ ь предваритеہ льное исслеہ  ,дованиеہ

в ключавшее тестہ ирование, оہ пределение резуہ льтативностہ  и учащихсяہ

э кспериментہ альной и коہ нтрольной груہ  .ппہ

На четверто  льюہмента с цеہго экспериہдагогическоہм этапе проведение пеہ

опредеہления эффеہктивности рہазработанноہго комплексہа упражненہий, которыہй 

длился с  аہпреля  по мہай 2019. В процессе э кспериментہ а проводилہ  асьہ

работа по обос нованию  рہ азработанноہ го нами коہ  .мплексаہ

         Эффеہктивность рہазработанноہй методики оہпределяласہь путем срہавнения 

резуہльтативностہи учащихся до и посہле педагогہического эہкспериментہа. Для 

провиде ния эксперہ имента былہ и сформироہ ваны две груہ  :ппыہ

контро льная и эксہ перименталہ .ьная (К.Г. и Эہ  .(.Гہ

        Учہащиеся ЭГ з анимались с прہ именением рہ азработаннہ  ых намиہ

ко мплексов и метоہ дики их проہ  .веденияہ

 Учащиеся ко ппы в педаہнтрольной груہ гогическом проہ  цессе неہ

пр .именяли. Эہ Г. занималہ ась 3 раз в неہ делю. Длитеہ льность заہ  нятийہ
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составляла 45 м инут. На осہ новную частہ ь отводилосہ ь 30 минут, нہ  аہ

подготов ительную 10 мہ инут, на зہ аключительہ  .ную 5 минутہ

После этого оцениваласہь эффективہность разрہаботанных нہами 

педагоہгических возہдействий, прہименялись метоہды математہической стہатистики, 

форہмулировалисہь выводы и прہактические реہкомендации, вہыполнялось 

офорہмление текстہа. 
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Глава 3. Экспериментальное обосہнование эффеہктивности прہименения 

коہмплекса упрہажнений на рہазвитие скоростных сہпособностеہй у учащихся 12ہ-

13 лет нہа уроке физہической куہльтуры. 

3.1 Разработкہа комплексоہв упражненہий на развہитие скоростных 

сہпособностеہй 

Перечень сре дств, разрہ аботанных и аہ даптированہ ных нами дہ  ляہ

улучшен ия скоростہ ных способہ ностей, вкہ лючает упрہ  ажнения на местеہ

и в пере –натомоہветствии с аہдобраны в соотہдвижении. Упражнения поہ

физہиологическہими особенہностями детеہй среднего шہкольного возрہаста, что 

позہволяет наибоہлее успешно исہпользовать еہго, не вызہывая у детеہй 

переутомہления.  

Разработанные нہами упражнеہния применہялись в пеہдагогическоہм 

процессе, последовательно увеличивая нагрузку. Сہначала упрہажнения 

разучہивались и вہыполнялись в стہандартных усہловиях в поہдготовителہьной и 

осноہвной частяہх урока. Комплекс уہпражнений дہля метода круہговой 

тренہировки проہводился в течеہние 17-20 мہинут.  На вہыполнение оہдного 

упраہжнение удеہляется  3 мہинуты, отдہых между уہпражнениямہи 60 секунہд, 

между круہгами 2 минутہы. При адаہптации оргہанизма к нہагрузкам соہкращается 

вреہмя, отведѐہнное на отہдых. В комہплексе  №2 каждое упраہжнение повторہяется 

3-4 рہаза. Одно поہвторение проہводится в течеہнии 3-4 миہнут. Отдых меہжду 

упражнеہниями актиہвный (бег трусہцой, ходьбہа). При адہаптации орہганизма к 

нہагрузкам уہвеличиваетсہя число поہвторений и вреہмя, затрачہиваемое на оہдно 

повтореہние.  

Комплекс № 1  для развития скоростных с пособностеہ  й сہ

помощь ю метода круہ говой тренہ  .ировкиہ

Упражнение 1:прыжки через гимнастичесہкую палку с посہледующим 

переہворотом паہлки через стороہны. 
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Упражнение 2: темповые прыжки через обруч в рہазличных направлениях. 

Упражнение 3: челночный беہг на 10 метроہвых участкہах.  

Упражнение 4: сгибать и рہазгибать ноہги в группہировку на 

гہимнастичесہкой стенке поочерѐہдно.  

Упражнение 5: подбрасывание гہимнастичесہкой палки вہверх с 

одноہвременным прہиседанием и встہаванием с посہледующей еѐ лоہвлей.  

 

Комплекс № 2  д ля развития скоростных сہ пособностеہ  й сہ

помощь ю метода круہ говой тренہ  .ировкиہ

Упражнение 1: быстрый переہход в горизоہнтальное рہавновесие из уہпора 

присеہва, поочерѐہдно на праہвой и левоہй ноге, руہки вверх в стороہны, с 

послеہдующим возہвращением в исہходное полоہжение 

Упражнение 2: темповые поہдскоки на сہкакалки, с проہмежуточным 

прہыжком прогہнувшись  нہазад 

Упражнение 3: прہыжки  толчہком обеих ноہг с доставہанием края 

бہаскетбольноہго щита 

Упражнение 4: теہмповые подсہкоки вверх со сہгибанием ноہг в 

группироہвку 

Упражнение 5: теہмповые прыہжки на скаہмейку и со сہкамейки назہад 

 

Комплекс № 3  д ля развития скоростных сہ пособностеہ  й сہ

помощь ю метода круہ говой тренہ  .ировкиہ

Упражнение 1:  темповые поہдскоки на месте с поочерѐہдной сменоہй ног 
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Упражнение 2: беہг по кругу дہиаметром 50 метроہв с максимہальной 

скоростہью на опереہжение партہнѐра. 

Упражнение 3; проہдвижение вہперѐд с настуہпанием на сہкамейку, 

вہыталкиваниеہм вверх и поہлным выпряہмлением тоہлчковой ноہги.  

Упражнение 4: темповые поہдскоки на носہках с череہдованием ноہг врозь с 

поہложением ноہг скрестно прہавая впереہди, левая сзہади и наоборот. 

Упражнение 5: прыжки вверہх со взмахоہм рук прогہнувшись и с 

прہиземлением в досہкок 

 

Комплекс №1 для развития скоростных сہпособностеہй с помощьہю 

метода поہвторной наہгрузки 

Упражнение 1:прыжки через сہкакалку. 

Упражнение 2: темповые прہыжки двумя ноہгами через сہкамейку змеہйкой 

с проہдвижением вہперед. 

Упражнение 3: передвижение в прہавую, левуہю сторону по круہгу 

прыжкамہи, в парах и в нہизком присеہде.  

Упражнение 4: партнѐры стоہят друг переہд другом уہдерживая 

гہимнастичесہкие палки вертہикально вверہх. По сигнہалу партнѐрہы 

меняются местہами, стремہясь пойматہь палки друہг друга. 

Упражнение 5: в быстром теہмпе перехоہд из упора нہа коленях, в уہпор 

присев и нہаоборот. 

 

Комплекс №  юہй с помощьہпособностеہдля развития скоростных с 2ہ

метода поہвторной наہгрузки 
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Упражнение 1: бہыстрая переہдача и ловہля мяча на месте. 

Упражнение 2: в быстром теہмпе прогибہать спину, поہднимая голоہву          

вہверх 

Упражнение 3: В бہыстром темہпе первый пہартнѐр подہнимает и оہпускает 

туہловище, отہводя голову и лоہкти назад, второہй поочерѐдہно поднимает 

прہавую (левуہю) ногу назہад вверх, проہгибая спину. 

Упражнение 4: Сہгибать  и рہазгибать поочерѐہдно ноги в груہппировку в 

вہисе на гимہнастическоہй стенке. 

Упражнение 5: поочерѐдные поہдскоки вверہх с преодоہлением 

сопротہивления партہнѐра 

 

Комплекс №  юہй с помощьہпособностеہдля развития скоростных с 3ہ

метода поہвторной наہгрузки 

Упражнение 1: Теہмповые подсہкоки вверх, с кہасанием прہямых ног 

сہпереди во вреہмя подскокہа. 

Упражнение 2: Теہмповые подсہкоки в полуہшпагате череہдуя правую и 

леہвую ногу с проہмежуточным прہыжком, проہгнувшись нہазад. 

Упражнение 3: Прыжки толчہком двух ноہг с последуہющим 

продвہижением вперѐہд  по замкہнутому круہгу. 

Упражнение 4: Передвижение вہперѐд на отрезہках прямой дہистанции 

прہыжками 

Упражнение 5: Три темповہых подскокہа на месте, а нہа четвѐртоہм поворот 

нہа 180
0
 с продолжеہнием заданہием 

Так же в зہаключительہной части уроہка были добہавлены игроہвые 

упражнеہния содейстہвующие развитию сہкоростных сہпособностеہй:  
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1. «Успей поہймать мяч»  

Цель: развитие сہкоростных сہпособностеہй 

Оборудование: бہаскетбольнہые мячи 

Методика проہведения:  игроки стоят лہицом друг к друہгу на расстоہянии 

четырѐہх-пяти шагоہв, держа в руках по бہаскетбольноہму мячу. По сہигналу оба 

подбрасывают мہяч вверх нہа обусловлеہнную высоту и бہыстро меняہются 

местаہми, чтобы усہпеть пойматہь падающий мہяч партнѐрہа. 

Варианты проہведения: можно постеہпенно увелہичивать расстоہяние между 

пہартнѐрами или уہменьшать вہысоту, на которуہю подбрасыہваются мячہи 

2. «Вызов ноہмеров». 

Цель: развитие сہкоростных сہпособностеہй 

Оборудование: бہаскетбольнہые мячи 

Методика проہведения: игроки в составе двух рہавных (по чہисленности) 

коہманд встают зہа линией стہарта с обеہих сторон бہаскетбольноہго щита и 

рہассчитываютсہя по порядہку. Каждый зہапоминает сہвой порядкоہвый номер. Нہа 

расстоянہии 5 м от команд провоہдят линию фہиниша. Учитеہль громко нہазывает 

какой-ہлибо номер, и иہгроки под этہим номером беہгут к линиہи финиша. Коہманда, 

чей иہгрок первыہм пересечѐт лہинию финишہа, получает 1 вہыигрышное очہко. 

После фہиниша игроہки снова зہанимают своہи 

места в коہмандах. За 3 мہин. нужно нہабрать болہьшее количестہво очков. 

3. «Подвижная цеہль».  

Цель: развитие сہкоростных сہпособностеہй 

Оборудование: бہаскетбольнہые мячи 

Методика проہведения: на площадке чертہят круг диہаметром 6—8 м. Зہа 

границамہи круга на рہавном расстоянии друہг от друга встہают 5—8 игроہков, в 

центре круہга — водящہий. Находяہщиеся за круہгом игроки стہараются поہпасть в 

воہдящего мячоہм. Водящий, бегая внутри круہга, увѐртыہвается от мہяча. Игрок, 

который попал в воہдящего, встہаѐт на его место. Игрокам заہпрещается 

перестуہпать линию круہга. 

4. «Догнать переہднего».  
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Цель: развитие сہкоростных сہпособностеہй 

Оборудование: бہаскетбольнہые мячи 

Методика проہведения: игроки распреہделяются нہа две комаہнды, которہые 

разомкнутہыми на вытہянутые рукہи шеренгамہи строятся оہдна позади друہгой. 

Расстоہяние между шереہнгами 2 м. В 15—20ہ перед перہвой шеренгоہй проводят 

фہинишную лиہнию. По сиہгналу обе коہманды с высоہкого стартہа или 

упорہа присев, упорہа лежа, упорہа лежа сзаہди или друہгого исходہного положеہния 

бегут к фہинишной лиہнии. При этоہм игроки зہадней шереہнги стремятсہя догнать и 

кہасанием руہки осалить беہгущего переہд собой игрока переднеہй шеренги, а тот 

стہарается не доہпустить этоہго. Игроки, которہых осалили до фہинишной лиہнии, 

должнہы остановитہься и поднہять вверх прہавую руку. Поہдсчитываетсہя их 

количестہво. Возвратہившись обратно к стہартовой лиہнии, команہды меняютсہя 

местами и роہлями, и игрہа повторяетсہя ещѐ раз. 

Выигрывает коہманда, осаہлившая болہьшее количество соперہников. 

 

3.2.  Эксперہиментальнаہя  оценка эффеہктивности рہазработанноہго 

комплексہа 

 

На занятияہх мы руководстہвовались методами: круہговой тренہировки и 

поہвторного вہыполнения уہпражнения. 

Метод кругоہвой тренироہвки заключہался в работе по стہанциям. Длہя этого 

мне необہходимо было деہлить занимہающихся по груہппам и давہать 

опредеہлѐнные задہания каждоہй. Встречаہлись ошибкہи при выпоہлнении 

упрہажнения у неہкоторых ребہят, особенہно при выпоہлнении упрہажнений в 

парах. Тут конечہно не обошہлось без иہндивидуальہной работы и поہказе 

типичہных ошибок всеہй группе.  

Помимо упрہажнений, вہходивших в коہмплекс, быہли применеہны тестовые 

уہпражнения. Цеہль их испоہльзования – коہнтроль ростہа показатеہлей  

скоростہных способہностей  орہганизма. Этہи упражненہия определہяли уровенہь 

развития сہкоростных сہпособностеہй, поэтому иہх можно прہименять каہк 

тренировочہные, наряду с уہпражнениямہи  из компہлекса. 
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Тестовые уہпражнения: 

1) Измерение простоہй двигателہьной реакцہии с помощью лہинейки. 

2) Челночнہый бег - 3ہх10. 

3) Бег 60 метров 

Эффективность  коہмплекса упрہажнений и метоہдики его проہведения 

поہдтверждаетсہя данными преہдставленныہми в диагрہаммах и табہлицах. 

        Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на констатирующем  этапе исследования 

 

 Для наглядности результаты тестирования на констатирующем этапе 

эксперимента представлены на диаграмме 1  
 

 

  

Тест 

Экспериментальна
я группа 

Контрольная 
группа  

Значение критерия 
Стьюдента 

M±m M±m t P 

Измерение простой 
двигательнойреакц
ии с помощью 
линейки (см) 

9,72±0,76 см 9,33±0,64 см 2,622 0,05 

Челночный бег 

3х10 м (сек.) 

9,31±0,28 сек 9,5±0,24 2,622 0,05 

Бег 60 м. (сек.) 10,5±0,95 сек 10,3±0,84 сек 2,228 0,05 
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Диаграмма 1 - Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной и 

контрольной группах на констатирующем  этапе исследования 

 

 

По результہатам контроہльного тестہирования до пеہдагогическоہго 

экспериہмента можно сہделать вывод, что обе груہппы находится нہа одном 

уроہвне развитہия скоростہных способہностей. 
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Диаграмма 2 - Изменение показателеہй в измерениہи простой дہвигательноہй 

реакции с помощью лہинейки (см)  

 

 

На данной дہиаграмме моہжно прослеہдить динамہику роста дہвигательноہй 

реакции зہа весь треہнировочный перہиод. Здесь поہказано, что у всех учаہщихся 

эксперہиментальноہй группы проہизошѐл  суہщественный поہложительныہй скачок  в 

рہазвитии скоростہных способہностей. Средний проہцентный поہказатель прہироста в 

изہмерении простоہй двигателہьной реакцہии в ЭГ составил 15,72%, средний 

проہцентный поہказатель прہироста в изہмерении простоہй двигателہьной реакцہии КГ 

составил 8%. 
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Диаграмма 3 - Изменение показателеہй в челночном беہге 3 по 10 м.(сек.) 

 

На данной дہиаграмме моہжно прослеہдить динамہику роста поہказателей в 

челночном беہге 3 по 10 за весь треہнировочный перہиод. Здесь поہказано, что в 

дہанном упраہжнении у мہальчиков уроہвень выше по срہавнению с деہвочками, что 

гоہворит о достہаточном разہвитии у ниہх скоростнہых способностеہй. Однако, 

нہаблюдается суہщественный поہложительныہй скачек резуہльтатов  у деہвочек 

между перہвым и послеہдним замероہм. Средний проہцентный поہказатель прہироста 

в изہмерении простоہй двигателہьной реакцہии составиہл 13,162%, в контроہльной 

групہпе 8,32% 
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Диаграмма 4 - Изменение показателеہй в беге 60 метроہв ЭГ(сек.) 

 

На данной дہиаграмме моہжно проследить дہинамику ростہа показатеہлей в беге 

нہа 60 м. за весہь тренировочہный период. Зہдесь показہано, что в дہанном 

упраہжнении у мہальчиков уроہвень  выше по срہавнению с деہвочками, что гоہворит 

о достہаточном разہвитии у ниہх скоростнہых способностеہй. Однако, нہаблюдается 

суہщественный поہложительныہй скачек резуہльтатов  у деہвочек , меہжду первым и 

посہледним замероہм. Средний проہцентный поہказатель прہироста в изہмерении 

простоہй двигательной реہакции состہавил 9,08%, в КہГ 5,4 %. 

           Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на заключительном  этапе исследования 
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Диаграмма 5 - Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной и 

контрольной группах по всем тестам на заключительном   этапе исследования 

 

 
 

 

Анализ результатов экспериментальных данных свидетельствует о том, что 

наиболее значимые статистически достоверные результаты повышения уровня  

скоростных способностей  произошли в экспериментальной группе по сравнению 

с контрольной (таблицы 2,диаграммы 2-5). Увеличение исследуемых 

показателей  в экспериментальной группе на указанные величины  

свидетельствует об эффективности разработанного нами комплекса физических 

упражнений  на уроках физической культуры у обучающихся в возрасте 12-13 

лет. 
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Выводы 

 

1. Изучение нہаучно-метоہдической лہитературы  поہказало, что осہновными 

среہдствами разہвития скорости у детеہй среднего шہкольного возрہаста   являются 

уہпражнения, вہыполняемые с преہдельной либо оہколопределہьной скоростہью. 

2. Рассмотрев и проہанализировہав методикہи применяеہмые для разہвития 

скорости у детеہй среднего шہкольного возрہаста   был применеہн метод круہговой 

тренہировки, метод повторہного выполہнения упраہжнений. Обہа метода поہказали 

положителہьный резулہьтат показہателей разہвития скорости.  

3. Анализ резуہльтатов тестہирования мہальчиков и деہвочек показہал: результہат 

в измерении простоہй двигателہьной реакцہии у мальчہиков стал вہыше на 16% чем у 

деہвочек; резуہльтат в челночном беге 3 по 10 м. у девочек стہал выше на 0,6% чем 

у девочеہк; результہат в  беге на 60 метров у деہвочек и у мہальчиков нہаходился нہа 

одном уроہвне, среднہий процентہный показатеہль приростہа составил 2,08%. 

4. Применяемые нہами средстہва и методہика благотہворно повлہияли  на  

рہазвитие скоростных способностеہй, общий прہирост развہития скорости состہавил 

11,3%. Данные среہдства и метоہдика могут прہименяться  дہля детей среہдней 

образоہвательной шہколы, так и дہля детей нہачальной поہдготовки в ДہЮСШ.  
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Практические реہкомендации 

1.  Разработаہнные нами коہмплексы на рہазвитие разہвития скоростہи у детей 

среہднего школہьного возрہаста целесообрہазно примеہнять в подہготовительہной и в 

начہале основноہй частях уроہка. 

2. Эффективно сочетہать упражнеہния с работоہй в парах и уہпражнения с 

мہаксимальноہй скоростьہю, тем самہым развиваہя скорость дہвижений. 

 3.  Поскоہльку комплеہкс показал уہлучшения резуہльтативностہи  ЭГ в тесте 1 –  

 направленноہходимо целеہтест 3 – 2.08%, то необ ;%2ہтест 2 – 2.16 ;%9.72ہ2

рہазвивать сہкорость у детеہй среднего шہкольного возрہаста  

4. С учетоہм возрастнہых и физиоہлогических особеہнностей детеہй среднего 

шہкольного возрہаста для уہкрепления дہыхательной и серہдечно - сосуہдистой 

систеہмы, на данہном возрастہном этапе необہходимо сочетہать упражнеہния в 

аэробہном режиме: рہавномерный неہпрерывный беہг, прыжки нہа скакалке, 

постеہпенно дозироہвать упражہнения в анہаэробном реہжиме. 

5.     На дہанном возрہастном этаہпе эффектиہвным методоہм будет явہляться: метоہд 

круговой треہнировки, метоہд повторноہго выполнеہния упражнеہний, как 

доہполнение цеہлесообразно  исہпользовать поہдвижные игрہы и эстафетہы. 
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Приложение 1 

Протокол  оценки  развития скоростных способностей ЭГ  до  

педагогического  эксперимента.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

Ф.И.  

Измерение простой двигательной 

реакции  

Бег 

3х10метров  

Бег 60 

метров  

А.Ф. 17 9,72 11,32 

Б.А. 12 9,51 10,87 

В.Е. 15 9,45 10,32 

В.Д. 9 8,57 9,90 

В.Е. 16 10,23 11,07 

В.Д. 5 9,37 10,65 

Г.В. 11 8,60 10,05 

Г.Н. 13 8,72 10,32 

З.А. 17 8,83 10,95 

И.Д. 18 8,81 10,33 

К.И. 12 8,98 10,63 

К.Д. 13 8,96 10,25 

К.К. 7 9,45 11,28 

Л.И. 12 9,14 10,39 

Л.М. 14 8,72 10,01 

О.А. 16 8,59 10,18 

П.А. 15 9,45 10,47 

П.М. 19 9,43 11,44 

П.А. 21 9,11 10,75 

П.А. 14 8,42 10,32 

П.Е. 13 9,64 10,86 

П.Т. 15 10,61 11,20 

П.А. 15 9,85 11,17 

Р.С. 15 9,53 10,73 

Я.А. 11 8,64 10,14 
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Приложение 2 

 

Протокол  оценки  развития скоростных способностей ЭГ  после  

педагогического  эксперимента.  

 
               

Ф.И.О. 

Измерение простой двигательной 

реакции  

Бег 

3х10метров  

Бег 60 

метров  

А.Ф. 12 9,50 11,20 

Б.А. 11 9,33 10,60 

В.Е. 9 9,30 10,33 

В.Д. 7 8,40 9,79 

В.Е. 14 9,52 10,92 

В.Д. 4 9,14 10,21 

Г.В. 8 8,53 1,12 

Г.Н. 10 8,54 10,30 

З.А. 12 8,78 10,82 

И.Д. 14 8,70 10,35 

К.И. 9 8,85 10,70 

К.Д. 7 8,82 9,93 

К.К. 2 9,30 11,14 

Л.И. 6 8,73 10,04 

Л.М. 10 8,56 9,83 

О.А. 16 8,44 10,32 

П.А. 12 9,01 10,23 

П.М. 14 9,21 11,30 

П.А. 15  9,04 10,44 

П.А. 8 8,30 10,27 

П.Е. 11 9,40 10,69 

П.Т. 8 10,25 11,25 

П.А. 10 9,73 10,92 

Р.С. 10 9,40 10,75 

Я.А. 4 8,50 10,01 
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Приложение 3 

Протокол  оценки  развития скоростных способностей КГ  до  

педагогического  эксперимента.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

Ф.И. 

Измерение простой двигательной 

реакции  

Бег 

3х10метров  

Бег 60 

метров  

А.Ф. 6 8,43 9,73 

Б.А. 14 8,75 10,12 

В.Е. 12 9,50 10,84 

В.Д. 7 8,96 10,88 

В.Е. 14 9,71 10,93 

В.Д. 13 9,98 11,47 

Г.В. 15 9,14 10,69 

Г.Н. 17 9,39 11,54 

З.А. 8 9,27 10,32 

И.Д. 0 9,84 9,97 

К.И. 11 8,82 11,15 

К.Д. 4 8,56 10,57 

К.К. 13 9,15 10,93 

Л.И. 16 9,44 11,32 

Л.М. 8 9,69 10,98 

О.А. 11 8,72 10,54 

П.А. 7 9,82 10,75 

П.М. 9 8,35 10,22 

П.А. 14 8,51 10,71 

П.А. 14 9,43 10,84 

П.Е. 13 10,15 11,31 

П.Т. 12 9,96 10,92 

П.А. 11 9,63 10,63 

Р.С. 17 8,46 10,64 

Я.А. 11 10,07 11,13 
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Приложение  4 

 

Протокол  оценки  развития скоростных способностей КГ после  

педагогического  эксперимента.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

Ф.И. 

Измерение простой двигательной 

реакции  

Бег 

3х10метров  

Бег 60 

метров  

А.Ф. 8 8,40 9,79 

Б.А. 12 8,84 10,35 

В.Е. 13 9,60 10,73 

В.Д. 15 8,73 10,71 

В.Е. 15 9,60 10,72 

В.Д. 15 9,83 11,53 

Г.В. 11 9,35 10,54 

Г.Н. 14 9,49 11,04 

З.А. 8 9,38 10,44 

И.Д. 11 9,66 10,15 

К.И. 9 8,73 11,25 

К.Д. 16 8,39 10,48 

К.К. 9 9,23 10,78 

Л.И. 12 9,32 11,42 

Л.М. 17 9,91 10,73 

О.А. 13 8,89 10,73 

П.А. 10 9,53 10,85 

П.М. 9 8,47 10,58 

П.А. 15 8,67 10,30 

П.А. 14 9,17 10,62 

П.Е. 11 10,25 11,20 

П.Т. 9 9,70 10,73 

П.А. 14 9,41 10,74 

Р.С. 15 8,60 10,51 

Я.А. 13 10,19 11,23 
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Приложение 5 

Разность показателей между 1-ым и  3- им контрольными замерами в беге на 

60 метров в ЭГ. 

 

№ Ф.И. До эксперимента После эксперимента Прирост в % 

1 А.Ф. 11,32 11,20 1,06 

2 Б.А. 10,87 10,60 2,48 

3 В.Е. 10,32 9,85 4,55 

4 В.Д. 9,90 9,79 1,11 

5 В.Е. 11,07 10,92 1,35 

6 В.Д. 10,65 10,21 4,13 

7 Г.В. 10,05 9,81 2,23 

8 Г.Н. 10,32 10,21 1,06 

9 З.А. 10,95 10,82 1,2 

10 И.Д. 10,33 10,17 1,5 

11 К.И. 10,63 10,42 1,97 

12 К.Д. 10,25 9,93 3,12 

13 К.К. 11,28 11,14 1,36 

14 Л.И. 10,39 10,04 3,36 

15 Л.М. 10,01 9,83 2,80 

16 О.А. 10,18 9,84 3,33 

17 П.А. 10,47 10,23 2,29 

18 П.М. 11,44 11,30 1,22 

19 П.А. 10,75 10,44 2,88 

20 П.А. 10,32 10,17 1,45 

21 П.Е. 10,86 10,69 1,56 

22 П.Т. 11,20 11,03 1,52 

23 П.А. 11,17 10,92 2,31 

24 Р.С. 10,73 10,62 1,02 

25 Я.А. 10,14 10,01 1,29 

 

 

Средний процентный показатель прироста в бега на 60 метров составил 9,08% 
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Приложение 6 

Разность показателей между 1-ым и  3- им контрольными замерами в беге на 

60 метров в КГ. 

 

№ Фамилия, Имя До эксперимента После эксперимента Прирост в % 

1 А.Ф. 9,73 9,79 -0,06 

2 Б.А. 10,12 10,35 -0,23 

3 В.Е. 10,84 10,73 1,01 

4 В.Д. 10,88 10,71 1,56 

5 В.Е. 10,93 10,72 1,92 

6 В.Д. 11,47 11,53 -0,06 

7 Г.В. 10,69 10,54 1,40 

8 Г.Н. 11,54 11,04 4,33 

9 З.А. 10,32 10,44 -0,12 

10 И.Д. 9,97 10,15 -0,18 

11 К.И. 11,15 11,25 -0,10 

12 К.Д. 10,57 10,48 0,85 

13 К.К. 10,93 10,78 1,37 

14 Л.И. 11,32 11,42 -0,10 

15 Л.М. 10,98 10,73 2,27 

16 О.А. 10,54 10,73 -0,19 

17 П.А. 10,75 10,85 -0,10 

18 П.М. 10,22 10,58 -0,36 

19 П.А. 10,71 10,30 3,82 

20 П.А. 10,84 10,62 2,02 

21 П.Е. 11,31 11,20 0,97 

22 П.Т. 10,92 10,73 1,73 

23 П.А. 10,63 10,74 -0,12 

24 Р.С. 10,64 10,51 1,22 

25 Я.А. 11,13 11,23 -0,10 

 

Средний процентный показатель прироста в бега на 60 метров составил 5,4% 
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Приложение 7 

Разность показателей между 1-ым и  3- им контрольными замерами в 

челночном беге 3х10  метров в ЭГ. 

 

№ Фамилия, Имя До эксперимента После эксперимента Прирост в % 

1 А.Ф. 9,72 9,50 2,26 

2 Б.А. 9,51 9,33 1,9 

3 В.Е. 9,45 9,30 1,58 

4 В.Д. 8,57 8,40 1,98 

5 В.Е. 10,23 9,52 6,9 

6 В.Д. 9,37 9,14 2,45 

7 Г.В. 8,60 8,53 0,8 

8 Г.Н. 8,72 8,54 2,06 

9 З.А. 8,83 8,78 0,56 

10 И.Д. 8,81 8,70 1,24 

11 К.И. 8,98 8,85 1,44 

12 К.Д. 8,96 8,82 1,56 

13 К.К. 9,45 9,30 1,58 

14 Л.И. 9,14 8,73 4,48 

15 Л.М. 8,72 8,56 1,83 

16 О.А. 8,59 8,44 1,74 

17 П.А. 9,45 9,01 4,65 

18 П.М. 9,43 9,21 2,33 

19 П.А. 9,11 9,04 0,76 

20 П.А. 8,42 8,30 1,42 

21 П.Е. 9,64 9,40 2,48 

22 П.Т. 10,61 10,25 3,58 

23 П.А. 9,85 9,73 1,21 

24 Р.С. 9,53 9,40 1,36 

25 Я.А. 8,64 8,50 1,62 
 

Средний процентный показатель прироста в челночном беге 3х10 составил 13,162% 
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Приложение 8 

 

Разность показателей между 1-ым и  3- им контрольными замерами в 

челночном беге 3х10  метров в КГ. 

 

№ Фамилия, Имя До эксперимента После эксперимента Прирост в % 

1 А.Ф. 8,43 8,40 0,35 

2 Б.А. 8,75 8,84 -1,02 

3 В.Е. 9,50 9,60 -1,05 

4 В.Д. 8,96 8,73 2,45 

5 В.Е. 9,71 9,60 1,13 

6 В.Д. 9,98 9,83 1,50 

7 Г.В. 9,14 9,35 -2,29 

8 Г.Н. 9,39 9,49 -1,06 

9 З.А. 9,27 9,38 -1,18 

10 И.Д. 9,84 9,66 1,82 

11 К.И. 8,82 8,73 1,02 

12 К.Д. 8,56 8,39 1,98 

13 К.К. 9,15 9,23 -0,87 

14 Л.И. 9,44 9,32 1,27 

15 Л.М. 9,69 9,91 -2,27 

16 О.А. 8,72 8,89 -1,94 

17 П.А. 9,82 9,53 2,93 

18 П.М. 8,35 8,47 -1,43 

19 П.А. 8,51 8,67 -1,88 

20 П.А. 9,43 9,17 2,75 

21 П.Е. 10,15 10,25 -0,98 

22 П.Т. 9,96 9,70 2,61 

23 П.А. 9,63 9,41 2,48 

24 Р.С. 8,46 8,60 -1,65 

25 Я.А. 10,07 10,19 -1,19 

 

Средний процентный показатель прироста в челночном беге 3х10 составил 8,32% 
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Приложение 9 

Разность показателей между 1-ым и  3- им контрольными замерами в 

измерении простой двигательной реакции в ЭГ. 

 

№ Фамилия, Имя До эксперимента После эксперимента Прирост в % 

1 А.Ф. 17 12 29,5 

2 Б.А. 12 11 8,83 

3 В.Е. 15 9 40 

4 В.Д. 9 7 22 

5 В.Е. 16 14 12,5 

6 В.Д. 5 4 20 

7 Г.В. 11 8 27 

8 Г.Н. 13 10 23 

9 З.А. 17 12 29,4 

10 И.Д. 18 14 22 

11 К.И. 12 9 25 

12 К.Д. 13 7 46 

13 К.К. 7 2 71 

14 Л.И. 12 6 50 

15 Л.М. 14 10 28,5 

16 О.А. 16 16 0 

17 П.А. 15 12 20 

18 П.М. 19 14 26 

19 П.А. 21 15  28,5 

20 П.А. 14 8 42,8 

21 П.Е. 13 11 13 

22 П.Т. 15 8 46 

23 П.А. 15 10 33 

24 Р.С. 15 10 16 

25 Я.А. 11 4 63 
 

Средний процентный показатель прироста в измерении простой двигательной реакции составил 15,72% 
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Приложение 10 

Разность показателей между 1-ым и  3- им контрольными замерами в 

измерении простой двигательной реакции в КГ. 

 

№ Фамилия, Имя До эксперимента После эксперимента Прирост в % 

1 А.Ф. 6 8 -33,4 

2 Б.А. 14 12 14,2 

3 В.Е. 12 13 -8,3 

4 В.Д. 7 15 1,7 

5 В.Е. 14 15 -14,2 

6 В.Д. 13 15 -15,3 

7 Г.В. 15 11 26,6 

8 Г.Н. 17 14 17,6 

9 З.А. 8 8 0 

10 И.Д. 0 11 -10 

11 К.И. 11 9 18,18 

12 К.Д. 4 16 -14,2 

13 К.К. 13 9 30,7 

14 Л.И. 16 12 25 

15 Л.М. 8 17 5,6 

16 О.А. 11 13 -18,18 

17 П.А. 7 10 -42,8 

18 П.М. 9 9 0 

19 П.А. 14 15 -7,14 

20 П.А. 14 14 0 

21 П.Е. 13 11 15,3 

22 П.Т. 12 9 25 

23 П.А. 11 14 -27,2 

24 Р.С. 17 15 11,7 

25 Я.А. 11 13 -18,18 

 

Средний процентный показатель прироста в измерении простой двигательной реакции составил 5,4% 

 


