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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность исследования.   

Развитие скоростно-силовых  качеств положительно влияет на 

повышение в целом двигательных способностей, что важно для гармоничного 

физического развития обучающихся.  По отношению к другим двигательным 

качествам скоростно-силовые  нагрузки более разносторонне и эффективно, 

адаптируют организм к двигательной деятельности. Именно поэтому, 

значительное место в процессе физического воспитания подростков  должно 

отводиться  воспитанию скоростно-силовых способностей, что является 

особенно важным на современном этапе цифровизации различных видов 

общественного развития. Высокая мотивация подростков к современным 

цифровым технологиям, которые в их жизнедеятельности занимают 

значительное  время, существенно снижает объем их двигательной 

деятельности, что отрицательно сказывается  на состоянии  здоровья.  

В тоже время следует отметить, что  проблема развития скоростно-

силовых  качеств у обучающихся  свидетельствует о недостаточном ее 

исследовании  и нуждается в дальнейшей экспериментальной разработке, 

особенно с использованием игровых видов спорта, в том числе баскетбола.  

Несмотря на то, что в настоящее время в литературе имеется большое 

количество рекомендаций по вопросам развития скоростно-силовых качеств у 

обучающихся, на наш взгляд, недостаточное внимание уделяется эффективным  

средствам и методам развития указанных качеств  [14]. Множество методов и 

разнообразие средств, предлагаемых разными авторами, делает 

проблематичным выбор оптимальной методики и средств для развития 

скоростно-силовых качеств у обучающихся[21,23,45]. В тоже время следует 

отметить, что развитию скоростно-силовых способностей обучающихся 

средствами игры в баскетбол уделяется недостаточное внимание.  

Это и послужило основным фактором выбора нами темы выпускной 

квалификационной работы.  
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Объект исследования: процесс развития двигательных качеств у 

обучающихся 12-13 лет. 

Предмет исследования: развитие скоростно-силовых способностей у 

обучающихся в возрасте 12-13 лет средствами игры в баскетбол на уроках 

физической культуры. 

Цель исследования: совершенствование организационно-методических 

условий повышения уровня скоростно-силовых способностей у обучающихся в 

возрасте 12-13 лет средствами игры в баскетбол. 

Задачи  исследования: 

1.Анализ научно-методической и учебной литературы по проблеме 

исследования. 

2.Определить эффективные средства и методы развития скоростно-

силовых способностей у обучающихся в возрасте 12-13 лет на уроках 

физической культуры средствами игры в баскетбол. 

3.Разработать и экспериментально обосновать комплекс упражнений для 

эффективного развития  скоростно-силовых качеств у обучающихся в возрасте 

12-13 лет средствами игры в баскетбол на уроках физической культуры.  

Гипотеза исследования: мы предполагаем, что использование в 

двигательной деятельности обучающихся в возрасте 12-13 лет на уроках 

физической культуры  игры в баскетбол или отдельных ее составляющих будет 

положительно сказываться на развитии скоростно-силовых качеств. 

Теоретическая значимость работы: обоснование с точки зрения 

методологии физического воспитания и спорта комплекса физических 

упражнений для повышения уровня скоростно-силовых способностей 

обучающихся в возрасте 12-13 лет с использованием игры в баскетбол.  

Практическая значимость работы: разработанный  нами комплекс 

упражнений  для развития скоростно силовых способностей у учащихся12-

13лет средствами игры в баскетбол  может  быть использован учителями 
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физической культуры и тренерами ДЮСШ для развития двигательных 

способностей обучающихся.   

     Методы исследования: 

1. Анализ /Киев научно-методической приростелитературы. 

2. Педагогическое подбор тестирование. 

3. Педагогический всех эксперимент. 

4. Методы способности математической серьезнуюстатистики. 

    База исследования: исследование проводилось на базе МБОУ СОШ №2 
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Глава 1. Педагогические и биологические основы  изучения развития 

скоростно-силовых качеств  у обучающихся в возрасте 12-13 лет.   

1.1 Общая характеристика скоростно-силовых  двигательных качеств 

Скоростно-силовая подготовка, является составной частью современного 

тренировочного процесса, направлена на повышение функциональных 

возможностей спортсменов и достижение высоких результатов в избранном 

виде спорта. 

Под скоростно-силовой подготовкой понимается эффективное сочетание 

средств и методов комплексного воспитания быстроты и силы [4,18]. 

Скоростно-силовые способности являются своеобразным соединением 

собственно-силовых и скоростных способностей. Скоростно-силовые качества 

определяют, как способности развивать максимальное мышечное напряжение в 

минимальный отрезок времени. В основе скоростно-силовых способностей 

лежат функциональные свойства нервно-мышечной системы, позволяющие 

совершать действия, в которых наряду со значительными мышечными 

напряжениями требуется максимальная быстрота движений. Иначе говоря, под 

термином «скоростно-силовые качества» понимается способность человека к 

проявлению усилий максимальной мощности в кратчайший промежуток 

времени, при сохранении оптимальной амплитуды движения. [9,15]. 

Скоростно-силовые способности - это не просто соединение быстроты и 

силы. Максимальные параметры напряжения мышц достижимы при 

относительно медленном их сокращении, а максимальная скорость движения в 

условиях минимального отягощения. Между тем и другим максимумом 

находится область проявления скоростно-силовых способностей. 

Скоростно-силовые качества характеризуются непредельными напряжениями 

мышц, проявляемыми с необходимой, часто максимальной мощностью в 

упражнениях, выполняемых со значительной скоростью, но не достигающей, 

как правило, предельной величины. Они проявляются в двигательных 

действиях, в которых наряду со значительной силой мышц требуется и 
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быстрота движений (например, отталкивание в прыжках в длину и в высоту с 

места и с разбега, финальное усилие при метании спортивных снарядов и т.п.). 

При этом, чем значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое 

спортсменом (например, при подъеме штанги на грудь), тем большую роль 

играет силовой компонент, а при меньшем отягощении (например, при метании 

копья) возрастает значимость скоростного компонента [9,15]. 

Скоростно-силовые качества - это способность человека к проявлению 

предельно возможных усилий в кратчайший промежуток времени при 

сохранении оптимальной амплитуды движений. Эту способность называют 

также «взрывной силой». 

Скоростно-силовые качества зависят: 

- от состояния нервно-мышечного аппарата; 

- от абсолютной силы мышц; 

- от способности мышц к быстрому нарастанию усилия в начале движения. 

Структура скоростно-силовых качеств:  

1. Абсолютная сила 

2. Стартовая сила - способность мышц к быстрому развитию рабочего усилия 

в начальный момент напряжения. 

3. Ускоряющая сила - способность мышц к быстрому наращиванию рабочего 

усилия в условиях начавшегося их сокращения. 

4. Абсолютная быстрота сокращения мышц. 

При проявлении скоростно-силовых качеств ведущее место занимает 

градиент силы (прирост силы в единицу времени). Среди многочисленных 

форм проявления скоростно-силовых качеств наиболее распространенными 

считают прыжковые упражнения. Скорость может быть общей и специальной. 

Скорость движений, частота и скорость реакции зависят от уровня спортивной 

техники. Овладение наиболее рациональной формой движений (правильное 

расположение центра тяжести тела, направление усилий, ускорение рычагов, 

использование инерции и т.д.) позволяет выполнять их быстрее. Но быстрое 
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движение в спорте большей частью выполняется с проявлением большой 

мышечной силой «взрывной», и быстрой силой. 

Взрывная сила - отражает способность человека по ходу выполнения 

двигательного действия достигать максимальных показателей силы в возможно 

короткое время. Взрывная сила характеризуется 2 компонентами: стартовой и 

ускоряющей силой. 

Стартовая сила - это характеристика способности мышц к быстрому 

развитию рабочего усилия в начальный момент их напряжения. 

Ускоряющая сила - способность мышц к скорости наращивания рабочего 

усилия в условиях их начавшегося сокращения [17,25]. 

Следует особо подчеркнуть, что рассмотренные элементы структуры, 

будучи врожденной принадлежностью, нервно-мышечного аппарата человека, 

используются им при реализации скоростно-силовых качеств в неодинаковой 

мере. Это зависит от внешних условий. 

Общая тенденция состоит в следующем: чем меньше сопротивление 

движению и чем оно короче, тем большую роль играют абсолютная быстрота 

движений и стартовая сила и наоборот. 

При проявлении скоростно-силовых качеств сила и быстрота не достигают 

своих абсолютных величин. Например, спортсмен выполняет рывок или толчок 

штанги, при этом он проявляет 80% силовых качеств и 20% скоростных от 

абсолютных величин. При метании копья с разбега 20% силовых и 80% 

скоростных. 

Специальная подготовка, ее степень определяется уровнем спортивных 

достижений на основных соревновательных дистанциях. Критерием 

специальной подготовки в циклических видах спорта является уровень 

специальной выносливости, то есть способность эффективно выполнять 

специальные упражнения на соревновательной дистанции в наименьшее время, 

в отличие от общей выносливости - способности организма противостоять 

утомлению при выполнении какой-либо работы [2,20]. 



9 
 

При выполнении упражнений скоростно-силовой направленности мощность 

состоит в том, чтобы совместить на высоком уровне проявление силовых и 

скоростных двигательных возможностей. При этом, чем больше доля силового 

компонента, тем больше внешнее сопротивление, чем меньше отягощение, тем 

больше действие приобретает скоростной характер. Скоростно-силовые 

способности во многом зависят от наследственных факторов, и в первую 

очередь от композиции мышц. Как известно мышечные волокна делятся на 

группы: медленные и быстрые. Их соотношение у разных людей различное и 

не изменяется в течение жизни. Преобладание быстрых мышечных волокон 

способствует наилучшему проявлению скоростных и скоростно-силовых 

качеств. Однако наследственные предпосылки сами по себе ещё не 

гарантируют достаточного развития скоростно-силовых качеств. Обязательным 

условием являются многолетняя, систематическая тренировка. Чем раньше 

будет начало развития скоростно-силовых способностей, тем лучше. 

С целью приблизить режим работы мышц в тренировке к функциональным 

параметрам моторики соревновательной деятельности наиболее эффективно 

использовать специальные скоростно-силовые упражнения, которые либо 

имеют черты структурно-функционального сходства с основными 

спортивными упражнениями, либо, отличаясь по внешним признакам, 

позволяют создать режимы работы мышц, подготавливающие спортсмена к 

повышению имеющихся возможностей [8,16,18]. 

Специальная подготовка, ее степень определяется уровнем спортивных 

достижений на основных соревновательных дистанциях. Критерием 

специальной подготовки в циклических видах спорта является уровень 

специальной выносливости, то есть способность эффективно выполнять 

специальные упражнения на соревновательной дистанции в наименьшее время, 

в отличие от общей выносливости - способности организма противостоять 

утомлению при выполнении какой-либо работы [2,20]. 
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По мнению многих специалистов, значительное место в процессе 

физического воспитания подрастающего поколения должно быть отведено 

воспитанию скоростно-силовых способностей, так как высокий уровень 

развития этих способностей во многом способствует успешной трудовой 

деятельности человека и достижению высоких спортивных результатов. 

1.2 Особенности проявления скоростно-силовых двигательных качеств 

при занятиях баскетболом 

По характеру мышечной деятельности прыжок относится к группе 

скоростно-силовых упражнений с ациклической структурой движений, в 

которой в главном звене толчке развиваются усилия максимальной мощности, 

имеющие реактивно-взрывной характер. Скоростно-силовые способности 

проявляются при различных режимах мышечного сокращения и обеспечивают 

быстрое перемещение тела в пространстве. Наиболее распространенным их 

выражением является так называемая «взрывная» сила, т.е. развитие 

максимальных напряжений в минимально короткое время – прыжок. 

Различают общую прыгучесть, под которой понимают способность 

выполнять прыжок (вверх, в длину) и специальную прыгучесть – способность 

развить высокую скорость отталкивания, которая является основным звеном в 

воспитании прыгучести, т. е. сочетание разбега и прыжка [24]. 

Таким образом, прыгучесть является одним из главных специфических 

двигательных качеств, определяющего скоростью движения в заключительной 

фазе отталкивания. Чем быстрее отталкивание, тем выше начальная скорость 

взлета.  

Скорость и сила – основа прыжка. Для выполнения прыжка необходимо 

обладать высоко развитой ловкостью, которая особенно необходима в полетной 

опорной фазе прыжка. Также для эффективного выполнения прыжка, как в 

высоту, так и в длину необходимо обладать хорошими скоростными 

качествами, а также силовыми. Прыжок является основным элементом во 
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многих видах спорта, особенно в спортивных играх (баскетбол, волейбол, 

гандбол и др.) 

Обычно, когда от человека требуется проявления наивысшей скорости, ему 

приходится преодолевать значительное внешнее сопротивление (напряжение, 

вес и инерцию собственного тела.) [36].  

В этих случаях величина достигнутой скорости существенно зависит от 

силовых возможностей человека. Связь между силой и скоростью в ряде 

движений с различным внешним сопротивлением будет зависеть от 

индивидуальных особенностей человеческого организма. Если повышается 

уровень максимальной силы, то в зоне больших и внешних сопротивлений, это 

приводит и к росту скорости движений. Если же внешнее отягощение невелико, 

то рост силы практически не сказывается на росте скорости. Наоборот, 

повышение уровня максимальной скорости приведет к возрастанию 

скоростных и силовых возможностей лишь в зоне малых внешних 

сопротивлений и практически не сказывается на росте скорости движений, если 

внешнее сопротивление достаточно велико. И только при одновременном 

повышении максимальных показателей скорости и силы увеличивается 

скорость во всем диапазоне внешних сопротивлений [47]. 

Добиться существенного повышения уровня максимальной скорости 

чрезвычайно тяжело, но задача повышения силовых возможностей разрешима. 

Поэтому для повышения уровня скорости необходимо использовать силовые 

упражнения (Прил. 4) [24].  

Их эффективность здесь тем значительнее, чем большее сопротивление 

приходиться преодолевать во время движений. Например, показатели прыжка в 

высоту с места непосредственно зависят от относительной силы ног (а именно 

этот показатель является одним из основных при наборе-отборе детей в группы 

начальной подготовки, также как и тест, прыжок в длину с места в секцию 

баскетбола).  
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Как уже было сказано, показатель прыгучести очень важен для игры в 

баскетбол. Чем выше этот показатель у спортсмена, тем он больше пользы 

приносит для всей команды. Прыжки применяются в игре как при 

отталкивании двумя ногами, так и одной ногой в различных игровых 

ситуациях. 

Например, при подборе мяча под кольцом. Если игрок обладает высокой 

прыгучестью и умеет грамотно расположиться у кольца во время борьбы под 

щитом, то можно сказать с уверенностью, что он сделает подбор и овладеет 

мячом. Подбор мяча осуществляется как на своем щите, так и на кольце 

противника. Такими данными обладал один из игроков национальной 

баскетбольной ассоциации (НБА) Дэнис Родман. По статистике он не один 

сезон был на первом месте по подборам мяча. Хотя Родман и не очень 

высокого роста (у него нет и двух метров), а подбор забирал и у более 

высокорослых игроков, чем он сам [32].  

Также прыгучесть необходима при выполнении бросков по кольцу, 

поскольку все опытные игроки делают это в прыжке. Броски по кольцу могут 

выполняться как с места – при вертикальном отталкивании (либо с 

отклонением тела назад) толчком двух ног, так и в движении – отталкивание 

может быть двумя ногами, но в большинстве случаев одной ногой (в 

зависимости от игровой ситуации). Чем выше игрок отталкивается при 

выполнении броска по кольцу, тем сложнее против него выполнять игровые 

действия в защите. Такой феноменальной прыгучестью обладал знаменитый 

Майкл Джордан. Он мог «перевисеть» в воздухе одного, двух игроков, а затем 

спокойно сделать бросок по кольцу. Самым эффективным броском в кольцо в 

баскетболе считается «бросок сверху» – это когда мяч закладывается в корзину 

сверху над дужкой кольца. Против такого броска практически нет 

противодействия, так как бросок выполняется высоко над уровнем кольца и 

силой вкладывается в него. Таким броском обладают все игроки НБА, в 

отличие от российских баскетболистов. Даже, обладая ростом ниже 170 см, у 
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некоторых игроков, они легко моہгут забить мہяч сверху. Моہжет быть, поэтоہму 

сборная коہманда США уہже многие гоہды считаетсہя непобедиہмой командоہй на 

всей пہланете [32].  

Еще скоростно-силовые качества применяются в игре при накрывании мяча 

во время выполнения броска по кольцу. Здесь баскетболист должен уметь 

высоко выпрыгивать, чтобы выполнить этот технический прием. Опять же в 

НБА лучшим по накрыванию мяча долгое время считался Оладживон. В 

среднем он выполнял 2-3 блок-шота в одной игре [10]. 

Большинство прہыжков в игре проہходит на фоہне усталостہи. Порой 

бہаскетболисту прہиходится деہлать подряہд несколько прہыжков в усہловиях 

сопротہивления. Все это преہдъявляет боہльшие требоہвания к прہыгучести 

иہгроков.  

Таким образоہм, можно сہделать вывоہд о том, что сہкоростно-сہиловые 

качестہва, т. е. прہыгучесть – это вہажное качестہво для игрہы в баскетбоہл. И 

согласہиться со сہловами А.Я. Гоہмельского: «ہИгрок, умеہющий своевреہменно и 

быстро вہыпрыгивать, иہмеет больше шہансов выигрہать борьбу нہа втором этہаже» 

[7]. 

1.3.Анатомо-физиологические особеہнности обучающихсہя в возрасте 113-2ہ 

лет 

1.3.1. Основные изہменения, проہисходящие в орہганизме в возрہасте 12-13 

лет. 

Нервная систеہма 

 Деятельностہь центральہной нервноہй системы вہплотную прہиближается к 

взросہлому уровнہю. Однако оہна ещё отлہичается меہньшими фунہкциональныہми 

резерваہми, более нہизкой устоہйчивостью к деہйствию высоہких умствеہнных и 

физہических наہгрузок. 

Продолжается соہвершенствоہвание нервہно-психичесہкой деятелہьности, 

разہвиваются аہналитическое и абстрہактное мышہление. 
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Созревание нерہвных клетоہк, участвуہющих в упрہавлении двہижениями, 

зہаканчиваетсہя к 13-14 гоہдам. Поэтоہму, начинаہя с данного возрہаста, движеہния 

могут бہыть такими же коорہдинированнہыми, как и у взросہлых. 

По мере разہвития двигہательного аہнализатора у шہкольников 

соہвершенствуہются способہности к орہиентировке в прострہанстве и во вреہмени. 

Моторика поہдростков моہжет характерہизоваться порہывистостью дہвижений, 

поہвышенной дہвигательноہй активностہью, склонностہью к преодоہлению 

препہятствий прہи отсутствہии достаточہной остороہжности в оہценке своиہх сил и 

возہможностей   [12, С.35]. 

Эндокринная сہистема 

В старшем шہкольном возрہасте активہируется деہятельность поہловых желёз -  

У мальчикоہв: в 12-13 лет нہачинается зہначительныہй рост яичеہк и половоہго 

члена, воہлосы на лобہке начинают рہасти (вначہале по женсہкому типу, т.е. 

учہасток, покрہытый волосہами, имеет форہму треуголہьника с верہшиной, 

обрہащенной внہиз); в 13-14 лет усہиливается теہмп роста яہичек и полоہвого члена, 

в оہколососковоہй области поہявляется узہлообразное уہплотнение, нہачинает 

"лоہматься" гоہлос; в 14-15 лет нہачинается рост воہлос в подмہышечных 

впہадинах, проہдолжается изہменение гоہлоса, появہляются волосہы на лице, 

пہигментация моہшонки (она прہиобретает боہлее тёмный цہвет, чем коہжа 

остальнہых участкоہв тела), нہаблюдается перہвая эякуляہция; в 15-16 лет 

проہдолжается созреہвание полоہвых клеток – сہперматозоиہдов. 

Необходимо поہмнить, что в перہиод половоہго созреваہния могут 

нہаблюдаться вреہменные наруہшения деятеہльности разہличных желез 

вہнутренней сеہкреции. Наہпример, у деہвушек часто поہвышается фуہнкция 

щитоہвидной железہы, перед нہачалом менструہального циہкла нередко 

поہвышается кроہвяное давлеہние. Эти яہвления преہходящие и не доہлжны 

вызывہать опасенہий  [11 С.73]. 

Иммунная сہистема  
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Защитные сہилы организہма развиты хороہшо. Дети в этот перہиод 

простуہдными забоہлеваниями обہычно болеют меہньше, чем доہшкольники. 

      Дыхательная сہистема 

Ёмкость груہдной клеткہи, объём лёہгких в среہднем школьہном возрасте 

боہльше, чем в мہладшем. Дыہхание станоہвится более гہлубоким и меہнее частым. 

Рост грудноہй клетки несہколько отстہаёт от ростہа всего теہла, поэтому в 

перہвые годы поہдростки проہизводят впечہатление узہкогрудых. Потребہность же 

в кہислороде в этоہм возрасте еہщё выше, чеہм у младшиہх школьникоہв. 

Следовательно, особеہнно полезнہыми будут уہпражнения и вہиды спорта, 

сہпособствуюہщие развитہию грудной кہлетки, укреہплению дыхہательных мہышц 

(плаваہние, лыжи и пр.)  [16 С.142]. 

Сердечно-сосудистая сہистема 

Адаптационные возہможности сہистемы кроہвообращениہя у детей 115-2ہ 

лет прہи мышечной деہятельности зہначительно меہньше, чем в юہношеском 

возрہасте. Их сہистема кроہвообращениہя реагирует нہа нагрузки меہнее 

экономہично. Полноہго анатомо-фہизиологичесہкого и фунہкциональноہго 

совершеہнства сердہце достигает лہишь к 20 гоہдам. 

Сердце подростہков быстро рہастёт, при этоہм оно опереہжает развитہие 

своего нерہвного аппарہата, регулہирующего деہятельность серہдца. В резуہльтате 

наруہшения регуہляции работہы сердца у поہдростков чہасто бывают 

серہдцебиения, неہправильный рہитм сердца и пр. Кроہме того, в стہаршем 

школہьном возрасте (особеہнно в 12-15 лет) возہникает несоотہветствие меہжду 

размероہм сердца и просہветом кровеہносных сосуہдов. Дело в тоہм, что с 

возрہастом у ребёہнка увеличہивается объёہм сердца и абсоہлютный просہвет 

артериہй, но сердہце растёт бہыстрее, чеہм происходہит увеличеہние просветہа 

артерий. Отہносительное суہжение артерہиального русہла приводит к поہвышению 

даہвления в нёہм. В резулہьтате может возہникнуть таہк называемہая юношескہая 

гипертоہния. 
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Неправильная оہценка измеہнений сердہца, которые яہвляются вреہменными 

и возہникают в сہвязи с особеہнностями ростہа и развитہия сердечнососуہдистой 

систеہмы, а не в резуہльтате болезہни, может иہметь очень серہьезные и 

неہприятные посہледствия. Поہдростков в этہих случаях оہграничивают в 

дہвижениях, отстраняют от зہанятий физہкультурой и фہизическим труہдом, что 

преہпятствует иہх правильноہму дальнейہшему развитہию. Следует поہмнить, что 

уہказанные вреہменные измеہнения со стороہны сердца и кроہвеносных сосуہдов 

подростہков - это труہдности ростہа, и они не моہгут быть усہпешно преоہдолены 

щадہящим режимоہм, покоя и устрہанения физہической наہгрузки. Длہя быстрого и 

безбоہлезненного зہавершения перہиода перестроہйки и окончہательного 

форہмирования орہганизма поہдростка необہходимы соверہшенно иные усہловия. 

Иссہледования посہледних лет поہказали, что поہложительнуہю роль в проہцессе 

развہития сердечہно-сосудистоہй системы и лہиквидации вреہменных затруہднений 

в её деہятельности иہграет умереہнный физичесہкий труд и фہизкультура. 

Учہитывая повہышенную потребہность оргаہнизма подростہка в кислороہде, надо 

отہдать предпочтеہние тем виہдам физичесہкой культурہы, которые проہводятся на 

сہвежем воздуہхе. 

Особенности ростہа и развитہия сердца во мہногом опреہделяются поہлом и 

возрہастом подростہков. Быстрое уہвеличение объёہма сердца у деہвочек, 

отмечہающееся в 10-15 лет, зہаканчиваетсہя раньше, чеہм у мальчиہков (16 лет). У 

юہношей рост серہдца происхоہдит менее стреہмительно и проہдолжается до 17-18 

лет. С возрہастом уменہьшается частотہа сердечныہх сокращенہий, составہляя 68-75 

в мہинуту в 15-18 лет протہив 80—85 в 8—11 лет и 75-80 в 114—2ہ лет. Уроہвень 

артерہиального дہавления (АہД) находитсہя в опредеہлённой завہисимости от 

возрہаста, пола, поہказателей фہизического рہазвития и т.ہд. Начало поہлового 

созреہвания являетсہя мощным фہактором, вہлияющим на уроہвень АД. У юہношей 

с возрہастом наблہюдается раہвномерное уہвеличение АہД до 18 лет, и в 15-18 лет 

уроہвни АД у юہношей выше, чеہм у девушеہк. У девушеہк наибольшہий уровень 
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АہД наблюдаетсہя в 13—14 лет. Поہказатели АہД у юношей устہанавливаютсہя к 21 

году, у деہвушек — к 15 гоہдам   [6 С.63]. 

 

 

 

Кроветворная сہистема 

С возрастоہм меняются не тоہлько относہительное коہличество кроہви, но и 

её состہав. К 12-15 гоہдам кроветہворение у детеہй становитсہя таким же, кہак и у 

взросہлых. 

Пищеварительная сہистема 

Пищеварительные жеہлезы хорошо рہазвиты, актہивно функцہионируют, 

пہищеварение прہактически не отہличается от тہакового у взросہлых. 

Кожа и подہкожно-жироہвой слой 

Кожные покроہвы, потовые жеہлезы окончہательно сфорہмированы. 

Костная систеہма 

В подросткоہвом возрасте бہыстро растут дہлинные трубчہатые кости 

верہхних и нижہних конечностеہй, ускоряетсہя рост в вہысоту позвоہнков. 

Позвоہночный стоہлб подростہка очень поہдвижен. Костہная системہа, форма 

груہдной клеткہи, таза прہиближаются к иہх строению у взросہлых. 

В костной тہкани продоہлжается проہцесс окостеہнения, которہый в 

основہном завершہается в юноہшеском возрہасте. К 13 гоہдам завершہается 

окостеہнение пястہных и запястہных отделоہв рук, затеہм фаланг пہальцев ног (у 

деہвушек к 13-17 гоہдам, у юноہшей к 15-21 гоہду), и накоہнец, фаланہг пальцев 

руہк (к 19-21 гоہду). Незаверہшенный проہцесс окостеہнения позвоہночника моہжет 

привестہи у подростہков и юношеہй к различہным его поہвреждениям прہи 

больших нہагрузках. Оہкончательно проہцесс окостеہнения скелетہа завершаетсہя к 

25-летہнему возрасту. 
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Завершается форہмирование зубہного аппарہата. Вырастہают клыки (10-12ہ 

лет) и мہалые коренہные зубы (10-12ہ лет), затеہм вторые (114-2ہ лет) и третہьи 

коренные зубہы - "зубы муہдрости" (17-25ہ лет)  [27 С. 51]. 

Мышечная сہистема 

Постепенное и поэтہапное упрочеہние костей, сہвязочного аہппарата и 

мہышечной массہы у подростہка делает необہходимым постоہянно следитہь за 

формироہванием его прہавильной осہанки и разہвитием мышечہного корсетہа, 

избегать дہлительного исہпользованиہя асимметрہичных поз и оہдностороннہих 

упражнеہний, чрезмерہных отягощеہний. 

Неправильное соотہношение тоہнуса симметрہичных мышц прہиводит к 

асہимметрии пہлеч и лопатоہк, сутулостہи и пр. фуہнкциональнہым нарушенہиям 

осанки. В среہднем школьہном возрасте нہарушения осہанки встречہаются в 20-

 вочек иہлучаев. У деہника - в 1-10% сہния позвоночہв, искривлеہслучае %30ہ

деہвушек осанہка являетсہя более прہямой, чем осہанка мальчہиков и юноہшей. 

Вследствие нерہавномерностہи развития мہышц и костеہй возникает 

неہпропорционہальность туہловища и коہнечностей. Отсہюда неловкостہь, 

угловатостہь подросткоہв. К концу стہаршего шкоہльного возрہаста эта 

неہпропорционہальность исчезہает, юноши и деہвушки приобретہают пропорہции, 

типичہные для взросہлого. 

Сила мышц, сہпособность к тоہнким коордہинированныہм движенияہм в 

этом возрہасте значитеہльно выше, чеہм у младшиہх школьникоہв. В то же вреہмя в 

связи с бہыстрым и нерہавномерным ростоہм внутреннہих органов, костеہй и 

мышц, незہаконченнымہи ещё процессہами окостеہнения физичесہкие 

возможہности подростہков значитеہльно меньше, чеہм взрослых. Поہд влиянием 

фہизических нہагрузок у поہдростков бہыстрее настуہпает утомлеہние, легче 

возہникают откہлонения в рہаботе сердہца, лёгких. 

Задержка в рہазвитии сиہлы обусловہлена тем, что оہна зависит не тоہлько от 

тоہлщины мышцہы (её физиоہлогического поہперечника), но и от сہпособности 

вہключать одہновременно в рہаботу максہимальное коہличество дہвигательныہх 
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функционہальных едиہниц. Эта сہпособность рہазвивается несہколько позہднее. 

Поэтоہму даже разہвитые мышцہы школьникہа не могут вہыполнять тہяжёлую 

силоہвую работу. Рہазвитие сиہлы мышц обہычно заканчہивается  лہишь к 20-25 

гоہдам. Её увеہличению способстہвуют занятہия  физичесہкими упражہнениями. 

Возбудимость мہышц вполне достہаточна для проہявления скоростہных 

качестہв уже у млہадших школہьников. Разہвитие быстротہы, если в дہальнейшем 

не соہвершенствоہвать её спеہциально, зہаканчиваетсہя к 13-14 гоہдам. В этоہм 

возрасте максимальная чہастота двиہжений достہигает уровہня взрослыہх. Однако 

в теہх случаях, коہгда быстротہа мышечного соہкращения доہлжна сочетہаться с 

сиہловым напрہяжением  (бہыстрый бег, прہыжки в длиہну и высоту с местہа), 

совершеہнствование дہвижений моہжет продолہжаться и в боہлее позднеہм 

возрасте. [15 С. 111]. 

1.3.2 Сенситивные перہиоды развитہия скоростہно-силовых кہачеств. 

Формирование дہвигательныہх качеств в оہнтогенезе проہисходит 

нерہавномерно и гетероہхронно и зہависит от рہазвития ряہда систем орہганизма. 

Нہапример, соہвершенствоہвание выносہливости опреہделяется в зہначительноہй 

мере слаہженной деятеہльностью кроہвеносной, дہыхательной и 

серہдечнососудہистой систеہм, а развитہие силы мыہшц тесно сہвязано с ростоہм 

костной и мہышечной ткہаней, с форہмированием сہпособности уہправлять 

рہаботой мышہц. Каждому возрہасту свойстہвен опредеہленный уроہвень развитہия 

двигатеہльных качестہв. Наивысшہие достижеہния в силе, бہыстроте и 

вہыносливостہи достигаютсہя в разные сроہки. Системہатическая треہнировка 

усہкоряет разہвитие двигہательных кہачеств, но прہирост их в рہазличные 

возрہастные перہиоды неодиہнаков   [17 С. 64]. 

Так как скоростہно-силовые кہачества заہвисят от сہилы и быстротہы, а 

сенситہивные периоہды у этих кہачеств разہные, рассмотрہим их отдеہльно. 

Сила. Впервые мہаксимальнуہю произволہьную силу мہышц (МПС) прہи 

изометричесہком напряжеہнии удаетсہя измерить в возрہасте 4-5 лет. МہПС 
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сгибатеہлей и разгہибателей кہисти состаہвляет в среہднем соответстہвенно 5,22 и 

4,61 кہг, бедра 6,0 и 7,9ہ кг, тулоہвища 8,17 и 14,65 кہг. 

С возрастоہм происходہит неравноہмерное разہвитие силы отہдельных 

мыہшц. Как виہдно, в 12-16 лет прہирост МПС у мہышц-разгибہателей бедрہа 

больше, чеہм у мышц-рہазгибателеہй голени и стоہпы. 

В каждом возрہастном перہиоде изменہяется соотہношение (тоہпография), 

МہПС различнہых мышц, форہмируется сہвоеобразныہй мышечный профہиль. С 8 

до 10 лет поہвышение МПС мہышц происхоہдит относитеہльно равноہмерно. К 11 

гоہдам темпы ростہа ее увеличہиваются. Нہаиболее интеہнсивный прہирост МПС 

устہановлен в перہиод от 13-14 до 16-17 лет. В посہледующие гоہды (до 18-20ہ лет) 

теہмпы ее ростہа замедляютсہя. У более круہпных мышц МہПС увеличиہвается 

несہколько долہьше. К 16-17 гоہдам завершہается формہирование тоہпографии 

сہилы мышц, хہарактерной дہля взрослыہх. 

В настоящее вреہмя в связи с аہкселерациеہй отмечаетсہя тенденциہя более 

раہннего развہития силы отہдельных груہпп мышц. 

Наряду с ростоہм абсолютноہй МПС увелہичивается отہносительнаہя МПС (на 

1 кہг массы теہла). Наибоہлее высокиہй темп разہвития относہительной сہилы 

происхоہдит от 6-7 до 9-11 лет, а дہля некоторہых мышц (рہазгибатели туہловища, 

поہдошвенные сہгибатели стоہпы) до 13-14 лет  [15 С. 126]. 

Быстрота. При выполہнении спортہивных упраہжнений, каہк правило, 

отہмечается коہмплексное проہявление быстротہы. Например, резуہльтат в 

спрہинтерском беہге зависит от вреہмени двигатеہльной реакہции на старте, 

бہыстроты одہиночных двہижений и чہастоты (теہмпа) шагов. 

Впервые в отہдельных двہижениях вреہмя реакции уہдается опреہделить в 

возрہасте 2-3 лет – 0,50-0,90ہ с. Но уہже в 5-7 лет оہно снижаетсہя до 0,30-0,40 с, а 

к 114-3ہ годам прہиближается к дہанным взросہлых (0,11-0,25ہ с). Измеہнение с 

возрہастом двигہательной реہакции происہходит нераہвномерно. До 9-11 лет вреہмя 

ее уменہьшается быстро, а в посہледующие гоہды, особенہно после 114-2ہ лет, - 

меہдленно. 
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Тренировка сہпособствует уہлучшению сہкорости двہигательной реہакции. 

Наибоہльшее уменہьшение вреہмени реакцہии под влиہянием систеہматической 

треہнировки отہмечено у детеہй 9-12 лет. В этоہм возрасте преہимущество 

треہнирующихся детеہй перед не зہанимающимисہя спортом особеہнно велико. 

Есہли в это вреہмя не развہивать быстроту, то в посہледующие гоہды, возникہшее 

отставہание трудно лہиквидироватہь. 

В процессе рہазвития орہганизма поہвышается сہкорость одہиночных 

двہижений. К 114-3ہ годам оہна приближہается к даہнным взросہлых, в 16-17 лет 

отہмечается сہнижение ее, а к 20-30ہ годам - неہкоторое поہвышение. У юہных 

спортсہменов скоростہь одиночныہх движений рہазвита лучہше. Уже в возрہасте 

13-14 лет отہмечается яہвное превосہходство их нہад не тренہирующимися, 

которое соہхраняется в посہледующие возрہастные перہиоды. Наибоہльшая 

эффеہктивность рہазвития скоростہи одиночныہх движений устہановлена в 9-13ہ 

лет. 

Важным комہпонентом бہыстроты явہляется частотہа (темп) дہвижений. 

Мہаксимальнаہя частота дہвижений (зہа 10 с) в лоہктевом сустہаве увеличہивается с 

4 до 17 лет в 3,3,7-3ہ раза. У детеہй 11-12 лет мہаксимальнаہя частота врہащения 

педہалей на веہлоэргометре состہавляет в среہднем 20 (зہа 10 с), зہатем повышہается 

и в 18-20ہ лет равہна 33. 

Взаимосвязь в рہазвитии сиہлы и быстротہы достаточہно полно проہявляется в 

сہкоростно-сہиловых упрہажнениях, нہапример в прہыжках в длہину и в высоту. 

Нہаибольший прہирост резуہльтатов в прہыжках наблہюдается от 12ہ до 13 лет 

(тہабл. 2). Тہаким образоہм, и по даہнным скоростہно-силовых уہпражнений 

отہмечается нерہавномерный прہирост резуہльтатов в рہазличные возрہастные 

перہиоды   [48]. 

1.3.3 Биологические особеہнности разہвития скоростہно-силовых кہачеств в 

возрہасте 12-13 лет 

Максимальная моہщность (иноہгда называеہмая "взрывہной" мощностہью) 

являетсہя результатоہм оптимальہного сочетہания силы и сہкорости. Моہщность 
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проявляется во мہногих спортہивных упраہжнениях: в метہаниях, прыہжках, 

сприہнтерском беہге, борьбе. Чеہм выше мощہность развہивает спортсہмен, тем 

боہльшую скоростہь он может сообہщить снаряہду или собстہвенному теہлу, так 

каہк финальнаہя скорость сہнаряда (теہла) опредеہляется силоہй и скоростہью 

приложеہнного воздеہйствия  [38]. 

Мощность моہжет быть уہвеличена зہа счет увеہличения сиہлы или скоростہи 

сокращенہия мышц илہи обоих коہмпонентов. Обہычно наибоہльший прирост 

моہщности достہигается за счет уہвеличения мہышечной сиہлы. 

Мышечная сہила, измерہяемая в усہловиях динہамического реہжима работہы 

мышц (коہнцентричесہкого или эہксцентричесہкого сокраہщения), обозہначается 

кہак динамичесہкая сила (ہР). Она опреہделяется по усہкорению (а), сообہщаемому 

массе (ہл) при конہцентрическоہм сокращенہии мышц, иہли по замеہдлению 

(усہкорению с обрہатным знакоہм) движениہя массы прہи эксцентрہическом 

соہкращении мہышц. Такое оہпределение осہновано на фہизическом зہаконе. При 

этоہм проявляеہмая мышечнہая сила заہвисит от веہличины переہмещаемой мہассы: 

в неہкоторых преہделах с увеہличением, мہассы перемеہщаемого теہла показатеہли 

силы растут; дہальнейшее уہвеличение мہассы не соہпровождаетсہя приростоہм 

динамичесہкой силы  [54]. 

При измереہнии динамичесہкой силы исہпытуемый вہыполняет дہвижение, 

которое требует сہложной вне мہышечной и вہнутримышечہной коордиہнации. 

Поэтоہму показатеہли динамичесہкой силы зہначительно рہазличаются у рہазных 

людеہй и при поہвторных изہмерениях у оہдного и тоہго же челоہвека, причеہм 

больше, чеہм показатеہли изометрہической (стہатической) сہилы. 

Динамическая сہила, измерہяемая при коہнцентричесہком сокращеہнии мышц, 

меہньше, чем стہатическая сہила. Конечہно, такое срہавнение проہводится прہи 

максималہьных усилиہях испытуеہмого в обоہих случаях и прہи одинаковоہм 

суставноہм угле. В реہжиме эксцеہнтрических соہкращений (устуہпающий режہим) 

мышцы сہпособны проہявлять динہамическую сہилу, значитеہльно превыہшающую 
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максہимальную изоہметрическуہю. Чем болہьше скоростہь движения, теہм больше 

проہявляемая дہинамическаہя сила при устуہпающем режہиме сокращеہния мышц. 

У одних и теہх же испытуеہмых обнаруہживается уہмеренная корреہляция 

между поہказателями стہатической и дہинамическоہй силы (коэффہициенты 

корреہляции в преہделах 0,6-0,8) [53]. 

Увеличение дہинамическоہй силы в резуہльтате динہамической треہнировки 

моہжет не вызہывать повыہшения статہической сиہлы. Изометрہические 

упрہажнения илہи не увеличہивают динаہмической сہилы, или уہвеличивают 

зہначительно меہньше, чем стہатическую. Все это уہказывает нہа чрезвычаہйную 

специфہичность треہнировочных эффеہктов: испоہльзование оہпределенноہго вида 

упрہажнений (стہатического иہли динамичесہкого) вызыہвает наибоہлее 

значитеہльное повыہшение резуہльтата имеہнно в этом вہиде упражнеہний. Более 

тоہго, наиболہьший прирост мہышечной сиہлы обнаружہивается прہи той же 

сہкорости двہижения, прہи которой проہисходит треہнировка   [33]. 

К одной из рہазновидностеہй мышечной сہилы относитсہя так назыہваемая 

«взрывная сہила», которая хہарактеризует сہпособность к бہыстрому проہявлению 

мыہшечной силہы. Она в зہначительноہй мере опреہделяет, наہпример, высоту 

прہыжка вверх с прہямыми ногаہми или прыہжка в длину с местہа, 

переместہительную сہкорость на коротہких отрезкہах бега с мہаксимально 

возہможной скоростہью. В качестہве показатеہлей взрывноہй силы испоہльзуются 

грہадиенты сиہлы, т. е. сہкорость ее нہарастания, которہая определہяется как 

отہношение Маہксимальной проہявляемой сہилы к времеہни ее достہижения или 

кہак время достہижения какоہго-нибудь вہыбранного уроہвня мышечноہй силы 

(абсоہлютный граہдиент), либо поہловины максہимальной сہилы, либо кہакой-

нибудہь другой ее чہасти (относہительный грہадиент силہы). Градиеہнт силы выہше 

у предстہавителей сہкоростно-сہиловых видоہв спорта (сہпринтеров), чеہм у не 

спортсہменов или сہпортсменов, треہнирующихся нہа выносливостہь. Особенно 

зہначительны рہазличия в абсоہлютных граہдиентах сиہлы  [38]. 



24 
 

Показатели взрہывной силы мہало зависят от мہаксимальноہй произволہьной 

изометрہической сиہлы. Так, изоہметрические уہпражнения, уہвеличивая 

стہатическую сہилу, незначہительно изہменяют взрہывную силу, оہпределяемуہю по 

показہателям граہдиента силہы или по поہказателям прہыгучести (ہпрыжками вہверх 

с пряہмыми ногамہи или прыжہка с места в дہлину). Слеہдовательно, 

фہизиологичесہкие механизہмы, ответстہвенные за взрہывную силу, отہличаются от 

механизмов, оہпределяющиہх статичесہкую силу. Среہди координہационных 

фہакторов ваہжную роль в проہявлении взрہывной силы иہграет хараہктер 

импулہьсации мотоہнейронов аہктивных мыہшц - частотہа их импулہьсации. в 

нہачале разрہяда и синхроہнизация имہпульсации рہазных мотоہнейронов. Чеہм 

выше начہальная частотہа импульсаہции мотонеہйронов, теہм быстрее нہарастает 

мہышечная сиہла  [13;11]. 

В проявленہии взрывноہй силы очеہнь большую роہль играют сہкоростные 

соہкратительнہые свойствہа мышц, которہые в значитеہльной мере зہависят от иہх 

композицہии, т. е. соотہношения быстрہых и медлеہнных волокоہн. Быстрые 

воہлокна состہавляют осноہвную массу мہышечных воہлокон у 

высоہкоквалифицہированных преہдставителеہй скоростно-сہиловых видоہв спорта. 

В проہцессе тренہировки эти воہлокна подверہгаются более зہначительноہй 

гипертрофہии, чем меہдленные. Поэтоہму у спортсہменов скоростہно-силовых 

вہидов спортہа быстрые воہлокна состہавляют осноہвную массу мہышц (или иہначе 

занимہают на поперечہном срезе зہначительно боہльшую площہадь) по срہавнению 

с нетреہнированнымہи людьми иہли предстаہвителями друہгих видов" сہпорта, 

особеہнно тех, которہые требуют проہявления преہимущественہно вынослиہвости  

[11]. 

1.4. Основные среہдства и метоہды развитиہя скоростно-сہиловых качестہв у 

обучаюہщихся на уроہках физичесہкой культурہы и спортиہвных секциہях. 

В настоящее   вреہмя,   по   зہамечаниям   некоторہых   автороہв   [20], 

наблюдается неہдостаточнаہя подготовہка школьниہков в скоростہи движения. 

Оہдна из осноہвных причиہн такой ситуہации - малоہподвижный обрہаз жизни, 
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отсутстہвие заинтересоہванности у детеہй. Основнаہя задача преہподавателя в этоہм 

случае - зہаинтересовہать обучаюہщихся выполнениеہм физическہих упражнеہний. 

Методика рہазвития скоростہи движения у обучہающихся среднего 

шہкольного возрہаста имеет сہвои особенہности, посہкольку долہжна учитывہать 

физиолоہгические особеہнности разہвития двигہательного аہппарата и объеہмы 

физичесہких нагрузоہк, оптималہьные для этоہго возрастہа [14]. 

Ведущими метоہдами развитہия скоростہи движения в среہднем школьہном 

возрасте яہвляются поہвторный (с аہкцентом на взрہывной хараہктер усилиہй) и 

игровоہй. Параметрہы нагрузки сہледующие: 

- интенсивہность выпоہлнения упрہажнения - вہыше среднеہй и 

околопреہдельная; 

- число поہвторений от 3-4 до 10-12ہ в серии; 

- интервал отہдыха между поہвторениями 10-20ہ с; 

- число серہий - 2-3; 

- интервал отہдыха между серہиями - от 30-40 до 60-80с. 

Для развитہия скоростہи движения исہпользуются уہпражнения: 

- для развہития взрывہной силы ноہг разнообрہазные прыжہки (через сہкакалку, 

с ноہги на ногу с проہдвижением вہперед, выпрہыгивание вہверх из прہиседа, 

прыہжки в высоту); 

- для развہития взрывہной силы туہловища и руہк - различہного рода метہания, 

бросہки и толкаہния тех илہи иных преہдметов; 

- спортивнہые игры и эстہафеты [27]. 

Годовое расہпределение уہпражнений дہля развитиہя скорости дہвижения у 

шہкольников среہднего возрہаста выгляہдит следуюہщим образоہм: 1 четвертہь - 

10% обہщих физичесہких нагрузоہк, 2 четвертہь - 20%, 3 четہверть - 15%, 4 

четہверть 10% [30ہ]. 

Состав упрہажнений на бہыстроту двہижения, преہдусматриваеہмых 

програہммами физичесہкого воспитہания, широہк и разнообрہазен. В неہго входят: 

рہазличного роہда прыжки (ہлегкоатлетہические, аہкробатичесہкие, опорнہые 
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гимнастہические и др.), метہания, толкہания, бросہки и быстрہые поднимаہния 

спортиہвных снаряہдов или друہгих предметоہв, скоростہные перемеہщения 

циклہического хہарактера, рہяд действиہй в играх и еہдиноборствہах, совершہаемых 

в коротہкое время с вہысокой интеہнсивностью (ہв частностہи, выпрыгиہвания и 

усہкорения в иہграх, ударہные действہия в боксе, бросہки партнерہа в борьбе). Из 

этоہго обширноہго комплексہа упражненہий для строہго регламеہнтированноہго 

воздействия нہа быстроту дہвижения исہпользуют преимущественно те, которہые 

удобнее реہгулировать по сہкорости и стеہпени отягоہщении. Болہьшую часть 

тہаких упражہнений примеہняют с норہмированнымہи внешними отہягощениями, 

перہиодически вہарьируя стеہпень отягоہщения, посہкольку мноہгократное 

поہвторение дہвижений со стہандартным отہягощением, дہаже если оہни 

выполняہются с максہимально возہможной скоростہью, постепеہнно (нередہко в 

сравнہительно коротہкие сроки) прہиводит к стہабилизации уроہвня мышечнہых 

напряжеہний, что лہимитирует рہазвитие скоростہи движения. Чтобہы избежать 

тہакой стабиہлизации, прہименяют и вہарьируют доہполнительнہые отягощеہния и в 

теہх скоростнہых действиہях, которые в обہычных услоہвиях выполہняются без 

вہнешнего отہягощения иہли со станہдартным отہягощением. Нہапример, 

прہименяют поہяса и жилетہы с дозироہванными разہновесами иہли утяжелеہнную 

обувь прہи выполненہии прыжков и беہговых ускореہний, отягоہщающие манہжеты 

в игроہвых действہиях руками, утہяжеленные перчہатки при вہыполнении 

боہксерских уہдаров, снарہяды различہного веса в леہгкоатлетичесہких метаниہях 

[19]. 

Особую груہппу составہляют специہальные упрہажнения с мہгновенным 

преоہдолением уہдарно воздеہйствующего отہягощения, которہые направлеہны на 

увелہичение мощہности усилہий, связанہных с наибоہлее полной мобہилизацией 

реہактивных сہвойств мышہц. 

Если такого роہда упражнеہния выполнہяются без зہадержки в 

аہмортизациоہнной фазе и в соотہветствии с рہазработаннہыми правилہами 

нормироہвания нагрузہки, они позہволяют проہявлять наибоہльшую "взрہывную" 
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силу. Дہля краткостہи их можно усہловно назвہать "упражہнениями удہарно-

реактہивного возہдействия" [19ہ]. 

Для развитہия скоростہи движения исہпользуются уہпражнения с 

преоہдолением весہа собственہного тела (ہнапример, прہыжки) и с вہнешними 

отہягощениями (ہнапример, с гہантелями, с соہпротивлениеہм партнера). В 

зہависимости от веہличины отяہгощений прہименяемые уہпражнения усہловно 

разделяют нہа упражненہия, преимуہщественно рہазвивающие иہли скоростہной 

компонеہнт способностеہй, или силоہвой. В перہвых упражнеہниях скоростہь 

 сокращения мہышц близка к мہаксимальноہй (свыше 90% от мہаксимальноہй) при 

отяہгощении в 20-30ہ% от максہимальной веہличины силہы действия. 

Проہдолжительностہь выполненہия упражнеہния колеблетсہя от 5-10 до 30-40 с. Во 

второہм типе упрہажнений веہличина отяہгощений состہавляет 60-80% от 

мہаксимальноہй величины, а сہкорость соہкращения мہышц - 30-50% от 

мہаксимальноہй. Продолжہительность уہпражнений в зہависимости от возрہаста, 

пола и поہдготовленностہи может состہавлять от 1-2ہ до 5-6 мہин. [11]. 

Наиболее рہаспространеہнными метоہдами развитہия скоростہи движения, 

кہак уже отмечہалось выше, яہвляются метоہды повторноہго выполнеہния 

упражнеہний, кругоہвой тренироہвки и игроہвой. 

В процессе рہазвития скоростہи движения у обучہающихся преہдпочтение 

отہдают упражہнениям, выہполняемым с нہаибольшей сہкоростью, прہи которой 

соہхраняется прہавильная теہхника движеہний (так нہазываемая коہнтролируемہая 

скоростہь). 

Величины вہнешнего отہягощения, исہпользуемого в этہих целях, не 

доہлжны превыہшать 30-40% от иہндивидуальہно максимаہльного отяہгощения 

учеہника. 

Применять уہпражнения нہа быстроту дہвижения реہкомендуетсہя регулярно 

нہа протяженہии всего учебہного года [18]. 

В пределах оہдного урокہа упражненہия на быстроту дہвижения выہполняют, 

кہак правило, посہле упражнеہний по обучеہнию двигатеہльным дейстہвиям и 
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разہвитию коорہдинационныہх способностеہй в первой поہловине осноہвной части 

уроہка. 

Центральная метоہдическая пробہлема развитہия скоростہи движения - это 

пробہлема оптимہального сочетہания в упрہажнениях сہкоростных и сہиловых 

харہактеристик дہвижений. Труہдности ее реہшения вытеہкают из тоہго, что 

скоростہь движений и стеہпень преодоہлеваемого отہягощения сہвязаны обрہатно 

пропорہционально. Обусہловленные этہим противоречہия между сہкоростными и 

силовыми хہарактеристہиками движеہний устранہяются на осہнове 

сбалансирования иہх таким обрہазом, чтобہы достигалہась, возмоہжно, большہая 

мощностہь внешне проہявляемой сہилы с приорہитетом скоростہи действия. 

Особенно строہгое нормироہвание внешہних отягощеہний необхоہдимо 

тогда, коہгда они прہименяются дہля усилениہя требованہий к скоростہи движения 

в скоростных деہйствиях, которہые в естестہвенных услоہвиях выполہняются с 

незہначительныہми внешнимہи отягощенہиями или вовсе без нہих (метание мہяча, 

других легہких предметоہв, прыжки). Доہполнительнہые отягощеہния здесь жестہко 

лимитируہются - так, чтобہы они не исہкажали струہктуры и не уہхудшали 

качестہва действиہй   [10]. 

Другой метоہдический поہдход основہан на испоہльзовании тоہнизирующего 

сہледового эффеہкта, которہый создаетсہя преодолеہнием повышеہнного 

отягоہщения непосреہдственно (зہа несколько мہинут) переہд выполненہием 

упражнеہния на быстроту дہвижения. Нہапример, коротہкая серия поہдъемов 

штаہнги большоہго веса переہд прыжками иہли метанияہми может сہпособствовہать 

проявлеہнию повышеہнной мощностہи движений в прہыжках или метہаниях. 

Содействующим фہактором здесہь является, по всеہй вероятностہи, прежде 

всего остаточہное нервно-ہмышечное возбуждение, созہданное преہдшествующиہм 

интенсивہным напряжеہнием. Этот эффеہкт не постоہянен, он достہигается лиہшь 

при адеہкватном реہгулированиہи тонизируہющей нагрузہки и следуہющего за неہй 

интервалہа отдыха [19ہ]. 
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Действенность уہпражнений нہа быстроту дہвижения в кہакой-то мере 

проہпорциональہна частоте вہключения иہх в недельہные и более протہяженные 

циہклы занятиہй при услоہвии, однако, что в проہцессе воспроہизведения иہх 

удается, кہак минимум поہддерживать, а лучہше - увеличہивать достہигнутый 

уроہвень скоростہи движений (ہпри заданноہм отягощенہии). Исходہя из этого, и 

норہмируют сумہмарный объеہм упражненہий на быстроту дہвижения, в чہастности 

чہисло повтореہний их в отہдельном заہнятии. Динہамика скоростہи движений 

сہлужит вместе с теہм и одним из осہновных критерہиев в регуہлировании 

интервалов отہдыха между поہвторениями: кہак только движения нہачинают 

заہмедляться, цеہлесообразно уہвеличить иہнтервал отہдыха, если это поہможет 

восстہановить необہходимую скоростہь, либо преہкратить поہвторения. 

Кратковременность уہпражнений нہа быстроту дہвижения и оہграниченнаہя 

величина прہименяемых в нہих отягощеہний позволہяют выполнہять их в кہаждом 

занятہии серийно и по несہколько серہий. Вместе с теہм предельнہая концентрہация 

воли, поہлная мобилہизация возہможностей сہкорости двہижения, необہходимость 

кہаждый раз прہи повторенہиях не допусہкать ухудшеہния скоростہных 

характерہистик движеہний сущестہвенно лимитہируют объеہм нагрузки. Отсہюда 

вытекает эہмпирическое прہавило испоہльзования уہпражнений нہа быстроту 

дہвижения: "ہлучше заниہматься чаще (ہв смысле чہастоты занہятий в недеہльных и 

друہгих циклах), но поہнемногу" (ہв смысле оہграничения объеہма нагрузкہи в 

рамках отہдельного зہанятия). Прہактически нہа большинстہве этапов бہазового 

физہического восہпитания, коہгда число урочہных занятиہй составляет 2 в неہделю  

[44]. 

Упражнения нہа быстроту дہвижения цеہлесообразно вہключать, кہак правило, 

в кہаждое занятہие (хотя бہы несколько поہвторений), норہмируя связہанный с 

ниہми объем нہагрузки в зہависимости от коہнкретных особеہнностей упрہажнений 

и уроہвня подготоہвленности зہанимающихсہя. 

Необходимая преہдпосылка пہлодотворноہго использоہвания осноہвных 

упражہнений на бہыстроту двہижения преہдельной интеہнсивности - осہвоение 
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техہники аналоہгичных скоростہных упражнеہний в облеہгченных усہловиях (на 

коہнтролируемہых скоростہях, без внеہшних отягоہщении либо с небоہльшими 

добہавочными отہягощениями) и поہдготовка оہпорно-двигہательного аہппарата к 

иہнтенсивным нہагрузкам. Нہа первых этہапах физичесہкого воспитہания такая 

поہдготовка обесہпечивается преہимущественہно с помощہью локальнہых и 

региоہнальных сиہловых упраہжнений без преہдельных наہпряжений, а зہатем и 

силоہвых упражнеہний общего возہдействия. В рہамках каждоہго отдельноہго 

занятия неہпременным усہловием качестہвенного и нетрہавмоопасноہго 

выполнения деہйствий на бہыстроту двہижения явлہяется осноہвательная 

разминка, среہдствами котороہй служат всہпомогательہные гимнастہические и 

сہпециально-ہподготовитеہльные упраہжнения, выہполняемые с постеہпенным 

увеہличением теہмпа и скоростہи движений [21]. 

Особенно тہщательная поہдготовка и строہгое нормироہвание нагрузہки 

требуютсہя при испоہльзовании уہпражнений нہа быстроту дہвижения удہарно-

реактہивного возہдействия. Коہнцентрировہанное примеہнение упраہжнений такоہго 

рода, с преہдельно вырہаженным моہментом мгноہвенного переہхода от 

устуہпающих, к мہаксимально моہщным, преоہдолевающим усہилиям, опрہавдано 

посہле завершеہния, в осноہвном, возрہастного созреہвания опорہно-двигатеہльного 

аппہарата, и прہи условии сہистематичесہкой разностороہнней физичесہкой 

подготоہвки. Даже в треہнировке квہалифицировہанных спортсہменов гранہичные 

объеہмы таких нہагрузок срہавнительно неہвелики; соہгласно опытہным данным, 

иہх рекомендуетсہя нормировہать примерہно в следуہющих предеہлах: 

-число повтореہний в одноہй серии (в проہцессе сериہйного 

воспроہизведения отہдельного уہпражнения) - 5-10; 

-число сериہй в рамках отہдельного зہанятия - 2-4; иہнтервалы аہктивного 

отہдыха между серہиями - 10-15 мہин.; число зہанятий, вкہлючающих тہакие 

нагрузہки в неделہьном цикле - 1-[19] 2ہ. 

Средствами рہазвития скоростہи движения перہвоначально сہлужат 

преиہмущественно естестہвенные форہмы упражнеہний, связаہнные с быстрہым 
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решениеہм двигателہьной задачہи и не ослоہжненные знہачительным вہнешним 

отяہгощением; у детеہй они особеہнно широко прہименяются нہа сюжетной осہнове 

подвиہжных игр, требуہющих ускореہнных дейстہвий и взаиہмодействий. 

На следующہих этапах уہвеличиваетсہя степень отہягощении; все в боہльшей 

мере прہименяются метоہды интенсиہвного воздеہйствия. Прہи этом восہпитанием 

собстہвенно-силоہвых способہностей созہдается своеہго рода базہис для 

проہгрессироваہния скоростہи движения. 

Хотя мощностہь движений зہависит как от сہиловых, таہк и от скоростہных 

способہностей, увеہличение ее в боہльшей мере обесہпечивается рہазвитием 

первых. Скоростہные способہности, обрہазно говорہя, более коہнсервативнہы; по 

сравہнению с друہгими двигатеہльными способہностями онہи, по всей 

вероہятности, в меہньшей мере проہгрессируют нہа протяженہии жизни. Это 

учہитывают в метоہдике воспитہания скоростہи движения; уہвеличивая сہиловые 

возہможности с поہмощью адекہватных упрہажнений, теہм самым каہк бы 

подниہмают уровеہнь возможнہых соотношеہний между сہиловыми и 

сہкоростными пہараметрами дہвижений (прہичем тем в боہльшей мере, чеہм 

больше отہягощение, которое необہходимо преоہдолеть в цеہлевых дейстہвиях). Не 

сہлучайно, нہапример, в треہнировке спортсہменов, спеہциализируюہщихся в виہдах 

спорта нہа быстроту дہвижения, зہначительное место отہводится собстہвенно-

силоہвым упражнеہниям [46]. 

Экспериментальным путеہм установлеہно, что длہя развития сہилы 

оптимаہльное число поہвторений уہпражнений - 10-12ہ раз. При этоہм лучше всеہго 

использоہвать упражہнения с преодоленہием собствеہнного веса [44]. 

Между занятہием с преиہмущественно сہкоростно - сہиловыми 

упрہажнениями вہажно выдерہживать суперہкомпенсаторہный интервہал, при 

котороہм проявлялсہя бы положہительный сہледовой эффект уہпражнений. Дہля 

этого требуетсہя значителہьное время - нереہдко в предеہлах 2 сутоہк. 
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В методике обучеہния следует обрہатить внимہание на достуہпность 

упрہажнений с отہягощением дہля определеہнного возрہаста. Младہшим по 

возрہасту даватہь упражненہия с меньшہим весом и коہличеством поہвторений, 

старшим - с боہльшим весоہм и количестہвом повтореہний.  

В упражнениях с отہягощением дہля среднего возрہаста должнہы 

преобладہать движенہия "взрывноہго" динамичесہкого характерہа в толчкаہх,  

рывках,  и в коротہких быстрыہх мышечных усہилиях.
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      Полезны упрہажнения в коہллективных деہйствиях - переہдача, переہноска 

переброска отہягощений (ہнабивных мہячей, мешкоہв с песком). В пہаузах 

отдыہха после уہпражнений с отہягощением прہиучать занہимающихся, 

выполнять уہпражнения нہа расслаблеہние рук, ноہг и туловиہща. После 

уہпражнений требоہвать, не оہпускать плечہи, а постаہвить голову прہямо, 

немноہжко убрать поہдбородок нہа себя и прہинять правہильную осаہнку тела, 

стоہя или сидя [2ہ]. 

И процессе фہизкультурноہго образовہания в рамہках школьноہй 

программہы используہют различнہые комплексہы упражненہий для разہвития 

скоростہи движений. Заслуженный учہитель Россہии, мастер сہпорта В.Б. 

Меہжуев [20] рہазработал коہмплекс упрہажнений на бہыстроту двہижений, длہя 

выполненہия которых исہпользуется достуہпный всем иہнвентарь - нہабивной 

мяч мہассой 1 кг  и скакалка.  Этот коہмплекс упрہажнений он преہдлагает 

исہпользовать нہа уроках фہизической куہльтуры в шہколе. 

Таким образоہм, весь проہцесс развитہия скоростہи движений в норہме 

непрерыہвен. Ни одہна из его стороہн не может вہыпадать на кہаком-либо этہапе 

физичесہкого воспитہания без уہщерба для коہнечного эффеہкта. В то же времہя 

конкретнہые средствہа и методы восہпитания этہих способностеہй от этапа к 

этہапу изменяہются  [48]. Специалистами рہазработаны рہазличные метоہдики 

развитہия скоростہи движений, поэтоہму у препоہдавателей фہизической 

куہльтуры естہь возможностہь выбрать нہаиболее поہдходящие дہля занятий с 

коہнкретными учہащимися в зہависимости от иہх возраста, фہизической 

поہдготовленностہи и техничесہкой оснащеہнности шкоہлы. 
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Заключение по первой  главе. 

В ходе анаہлиза   научно-методической лہитературы  было   установлено, что   

скоростно-силовые сہпособности яہвляются своеобрہазным соедہинением 

собстہвенно-силоہвых и скоростہных способہностей. Скоростہно-силовые кہачества 

опреہделяют, каہк способностہи развивает максималہьное мышечہное напряжеہние в 

миниہмальный отрезоہк времени. В осہнове скоростہно-силовых сہпособностеہй 

лежат фуہнкциональнہые свойствہа нервно-мہышечной систеہмы, позволہяющие 

соверہшать дейстہвия, в которہых наряду со зہначительныہми мышечныہми 

напряжеہниями требуетсہя максималہьная быстротہа движений. Иہначе говорہя, под 

терہмином «скоростہно-силовые кہачества» поہнимается сہпособность чеہловека к 

проہявлению усہилий максиہмальной моہщности в крہатчайший проہмежуток 

вреہмени, при соہхранении оہптимальной аہмплитуды дہвижения. 

При рассмотреہнии особенностей проہявления скоростہно-силовых кہачеств 

при зہанятиях басہкетболом было устаہновлено, что скоростно-силовые 

сہпособности проہявляются прہи различныہх режимах мہышечного соہкращения и 

обесہпечивают бہыстрое переہмещение теہла в прострہанстве. Наہиболее 

расہпространенہным их вырہажением явہляется так нہазываемая «ہвзрывная» сہила, т. 

е. рہазвитие маہксимальных нہапряжений в мہинимально коротہкое время – прہыжок. 

Показатель прہыгучести очеہнь важен дہля игры в бہаскетбол. Чеہм выше этот 

поہказатель у сہпортсмена, теہм он больше поہльзы приносہит для всеہй команды. 

Прہыжки примеہняются в иہгре как прہи отталкивہании двумя ноہгами, так и оہдной 

ногой в рہазличных иہгровых ситуہациях. 

При рассмотреہнии анатомо-фہизиологичесہких особенہностей обучہающихся в 

возрہасте 12-13 лет было устаہновлено: 

1. Созревание нерہвных клетоہк, участвуہющих в упрہавлении двہижениями, 

зہаканчиваетсہя к 13-14 гоہдам. Поэтоہму, начинаہя с данного возрہаста, движеہния 

могут бہыть такими же коорہдинированнہыми, как и у взросہлых. 

2. Сердце подростہков быстро рہастёт, при этоہм оно опереہжает развитہие 

своего нерہвного аппарہата, регулہирующего деہятельность серہдца. В резуہльтате 

наруہшения регуہляции работہы сердца у поہдростков чہасто бывают серہдцебиения, 

неہправильный рہитм сердца и пр. 
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3. В костной тہкани продоہлжается проہцесс окостеہнения, которہый в основہном 

завершہается в юноہшеском возрہасте. К 13 гоہдам завершہается окостеہнение 

пястہных и запястہных отделоہв рук, затеہм фаланг пہальцев ног, и наконеہц, фаланг 

пہальцев рук. 

4. Сила мышц, сہпособность к тоہнким коордہинированныہм движенияہм в этом 

возрہасте значитеہльно выше, чеہм у младшиہх школьникоہв. В то же вреہмя в связи с 

бہыстрым и нерہавномерным ростоہм внутреннہих органов, костеہй и мышц, 

незہаконченнымہи ещё процессہами окостеہнения физичесہкие возможہности 

подростہков значитеہльно меньше, чеہм взрослых 

Так как скоростہно-силовые кہачества заہвисят от сہилы и быстротہы, а 

сенситہивные периоہды у этих кہачеств разные, рہассмотрим иہх отдельно: 

1. Сила. В каждом возрہастном перہиоде изменہяется соотہношение 

(тоہпография), МہПС различнہых мышц, форہмируется сہвоеобразныہй мышечный 

профہиль. С 8 до 10 лет поہвышение МПС мہышц происхоہдит относитеہльно 

равноہмерно. К 11 гоہдам темпы ростہа ее увеличہиваются. Нہаиболее интеہнсивный 

прہирост МПС устہановлен в перہиод от 13-14 до 16-17 лет. В посہледующие гоہды 

(до 18-20ہ лет) теہмпы ее ростہа замедляютсہя. У более круہпных мышц МہПС 

увеличиہвается несہколько долہьше. К 16-17 гоہдам завершہается формہирование 

тоہпографии сہилы мышц, хہарактерной дہля взрослыہх. 

2. Быстротہа. В процессе рہазвития орہганизма поہвышается сہкорость 

одہиночных двہижений. К 114-3ہ годам оہна приближہается к даہнным взросہлых, в 

16-17 лет отہмечается сہнижение ее, а к 20-30ہ годам - неہкоторое поہвышение. У 

юہных спортсہменов скоростہь одиночныہх движений рہазвита лучہше. Уже в 

возрہасте 13-14 лет отہмечается яہвное превосہходство их нہад не тренہирующимися, 

которое соہхраняется в посہледующие возрہастные перہиоды. Наибоہльшая 

эффеہктивность рہазвития скоростہи одиночныہх движений устہановлена в 9-13ہ лет. 

Ведущими метоہдами развитہия скоростہи движения в среہднем школьہном 

возрасте яہвляются поہвторный (с аہкцентом на взрہывной хараہктер усилиہй) и 

игровоہй. Параметрہы нагрузки сہледующие: 

- интенсивہность выпоہлнения упрہажнения - вہыше среднеہй и околопреہдельная; 

- число поہвторений от 3-4 до 10-12ہ в серии; 
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- интервал отہдыха между поہвторениями 10-20ہ с; 

- число серہий - 2-3; 

- интервал отہдыха между серہиями - от 30-40 до 60-80с. 

Таким образоہм,  можно констатировать, что возраст 113-2ہ лет яہвляется 

блہагоприятныہм для развہития скоростہно-силовых сہпособностеہй, в том чہисле и 

средствами бہаскетбола  
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Глава 2. Орہганизация и метоہды исследования 

2.1. Организация исследования 

В эксперимеہнте принялہи участие мальчики 6-7 классов, которые 

состہавили две груہппы - контрольную и эہкспериментہальную. 

Контрольную груہппу вошли  17 мальчиков обучающиеся 6-7 «В» 

классов. В этой груہппе уроки провоہдились по традиционной программе по 

фہизической куہльтуре. [18]. Экспериментальную груہппу составہили 17 

мальчикоہв 6-7 «А» классов.  Содержание уроہков соответстہвовало 

разработанной нہами программе, но рہазличия быہли в том, что прہи 

проведенہии подготоہвительной и осہновной частей урока испہытуемые 

выہполняли объеہм беговых зہаданий на 50% боہльше, чем в коہнтрольном 

кہлассе. При этоہм были испоہльзованы рہазличные метоہды строго 

реہгламентироہванного выہполнения уہпражнения (ہповторный, переہменный и 

метоہд круговой тренировки). 

В основной чہасти урока шہкольники эہкспериментہального клہасса 

выполہняли стандہартные задہания: бегоہвые, прыжкоہвые, метанہия, 

выполнہяемые разнہыми методаہми (повторہный, перемеہнный, метоہд круговой 

треہнировки. Содержание стہандартных зہаданий было нہаправлено на 

воспитание   скоростно-силовых кہачеств. При этом основہное содержание 

уроہка (задачи) оставались такими, каہк в контрольном кہлассе. 

Так же в коہнце основноہй части уроہка применяہлись подвиہжные игры 

с эہлементами бہаскетбола, что сہпособствовہало в свою очереہдь закреплеہнию 

навыкоہв полученнہыми ученикہами, а так же доہполнительное возہдействие 

нہа развитие сہкоростно-сہиловых качестہв. 

Подвижные иہгры с элемеہнтами баскетбоہла:  

1. Борьба за мہяч. Играют две коہманды на бہаскетбольноہй площадке. 

Учہитель в цеہнтре подбрہасывает мяч меہжду капитаہнами, которہые стараютсہя 

отбить еہго одному из сہвоих игрокоہв. Овладев мہячом, игроہки передают мہяч 

друг друہгу (можно с веہдением), а иہгроки протہивоположноہй команды 

пہытаются овہладеть мячоہм. Команда, сہделавшая 10 переہдач подряд, поہлучает 
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очко. Посہле этого игру нہачинают с цеہнтра. Комаہнда, набраہвшая большее 

коہличество очہков, побежہдает. 

2. Колесо. Играющие стоہят в колонہнах по три, рہасставленнہых лучами по 

оہкружности лہицом от цеہнтра. У перہвых игрокоہв по мячу. По сہвистку перہвые 

игроки беہгут с ведеہние мяча по круہгу, обегая  коہлонны (в оہдном заданہном 

направہлении). Добеہгая до своеہй колонны,  переہдают мяч из руہк в руки 

перہвому, а саہми встают в коہнец колоннہы. И так до теہх пор, покہа первый вہновь 

не стہановится в нہачале. Выиہгрывает коہманда, выпоہлнившая заہдание первоہй.  

3. Гонка мячеہй по шеренہгам. Две команہды выстраиہваются шереہнгами. 

У перہвых игрокоہв по мячу. По сہигналу мяч переہдается стоہящему рядоہм, тот 

слеہдующему и тہак до послеہднего, которہый в том же порہядке передہает его 

назہад. Передачہи следуют обусہловленным сہпособом. Коہличество иہгроков в 

шереہнгах одинаہково. Выигрہывает комаہнда, закончہившая переہдачи первоہй.    

Все школьники, прہинимавшие учہастие в эксперименте, входили в 

основную меہдицинскую груہппу и не имели ограہничений к занятиям 

фہизическими уہпражнениямہи. 

 

2.2. Методы и этапы исследования 

Данное иссہледование проہводилось с мہая 2018 гоہда по май 2019ہ года и 

вہключало трہи этапа. 

Констатирующий этап (май - сентябрь 2018 года) уточہнялось напрہавление 

иссہледования, проہводился  анализ научно-методической лہитературы, оہпределялисہь 

методы иссہледования. Нہаблюдения за учащимися и результаты опроса позволили 

состہавить станہдартные заہдания для основной чہасти урока. Аہпробировалہись 

стандартہные заданиہя по воспитанию   скоростно-силовых качеств. 

Формирующий этہап (сентябрь 2018 гоہда - май 2019ہ года). Осуществлялось 

тестирование, продолжался аہнализ литерہатуры,   проведен поہисковый и основной 

педагогический эہксперимент. 

Контрольный этہап (сентябрь 2018 гоہда - май 2019ہ года). Заключительный 

этہап опытно-эہкспериментہальной работہы. На данном этہапе подводہились итогہи 

исследовہания обознہаченной в ВہКР проблемہы. Полученные дہанные 
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обрабатывались и аہнализироваہлись, подвоہдились итоہги экспериہмента. 

В исследовہании исполہьзовались сہледующие метоہды научного 

иссہледования: 

1) анализ литерہатурных источہников и обобہщение переہдового 

праہктического оہпыта; 

2) педагогические наблюдения; 

3) контрольное тестہирование. 

Анализ литерہатурных источہников и обобہщение переہдового праہктического 

оہпыта. Анализ литерہатурных источہников провоہдился на всеہх этапах 

иссہледования. Еہго основноہй целью явہлялось выяہвление состоہяния проблеہмы 

исследоہвания и опреہделение осہновных путеہй в решениہи проблемы рہазвития  и 

сہкоростно-сہиловых качестہв обучающиہхся среднеہго звена нہа уроках фہизической 

куہльтуры. Инфорہмация, получеہнная в резуہльтате изучеہния литературہы, ее аналہиз 

и обобщеہние помоглہи дать ответ нہа интересуہющие вопросہы по теме 

иссہледования: 

− методы восہпитания   сہкоростно-сہиловых качестہв и их значеہние в 

физичесہкой подготоہвке школьников; 

− организация и соہдержание шہкольного уроہка по воспہитанию  и 

сہкоростно-силовых кہачеств учаہщихся; 

− особенности дہвигательноہй подготовہленности школьников. 

Педагогическое нہаблюдение. Педагогические нہаблюдения проہводились нہа 

уроках фہизической куہльтуры. Это позہволило собрہать первичہную информہацию, 

уточہнить особеہнности разہвития  и сہкоростно- сہиловых качестہв школьникоہв 6-7 

классов нہа уроках фہизической куہльтуры. В хоہде педагогہического нہаблюдения 

исہпользовалисہь педагогичесہкие (анализ меہдицинских кہарт учащихсہя; 

педагогہические набہлюдения; пуہльсометрия; тестہирование; хроہнометраж 

шہкольного уроہка) и эксперہиментальные (ہконстатируہющий эксперہимент; 

поисہковый эксперہимент; осноہвной эксперہимент) метоہды исследоہвания, метоہды 

математہической обрہаботки матерہиала. 

Анализ метоہдических кہарт позволил оہценить физہическое разہвитие 

школہьников и преہдставить иہх характерہистику. Анہализу подверہглись следуہющие 
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параметры: дہлина тела, мہасса тела, дہинамометриہя. 

Педагогические нہаблюдения проводилась неہпосредствеہнно на уроہках 

физичесہкой культурہы, что позہволило контроہлировать не тоہлько ход 

эہкспериментہа, но и физہическое состоہяние участہников эксперہимента. Набہлюдения 

проہводились по зہаранее состہавленному пہлану. 

Тестирование позволило оہценить отдеہльные стороہны двигатеہльной 

подготоہвленности обучہающихся. В нہашем исслеہдовании быہли использоہваны 

тесты дہля определеہния   скоростہно-силовых кہачеств школьников 113-2ہ лет, 

участہвующих в эہксперименте, которہые проводиہлись по метоہдике А.П. Мہатвеева 

[18]: 

1. Метание маہлого мяча 150 г. 

  Специфика метہания мяча весоہм 150 грамہм требует от шہкольных пеہдагогов 

преہдельной внہимательностہи. Дело в тоہм, что для вہыполнения этоہго упражнеہния 

необхоہдимо подготоہвить площаہдку, обеспечہить ее очистہку от постороہнних и 

учеہников, проہинструктироہвать школьہников как нуہжно выполнہять метание с теہм, 

чтобы оہни не навреہдили себе и оہкружающим. Поہверьте, 150 грہамм в полете – 

это моہщный аргумеہнт, из-за котороہго получитہь серьезные поہвреждения моہжет 

даже взросہлый человеہк. Поэтому выہполнение метہания обычно осуہществляетсہя 

на открытоہм стадионе. Дہля метания необہходимо преہдусмотреть корہидор 

шириноہй в 10 – 15 метроہв и в длину до 50 метроہв. Перед бросہками мяча нہа 150 

грамہм в обязатеہльном поряہдке необхоہдимо выполہнить со шкоہльниками 

коہмплексную рہазминку, уہделяя особое вہнимание на рہазминку мыہшц рук, 

туہловища, а есہли бросок осуہществляетсہя с разбегу, то и ноہг. 

Процедура метہания осуществляется сہледующим обрہазом: 

 после размہинки учениہк становитсہя на исходہную линию, не зہаступая за нее; 

 ему передаетсہя мяч для метہания и указہывается наہправление дہля броска; 

 по команде треہнера мяч необہходимо завестہи за спину и резہким движенہием 

руки взہмахом вверہх из-за спہины закинутہь на максиہмальное расстоہяние от 

себہя, не переہмещаясь через лہинию; 
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 в процессе осуہществления бросہка допускаетсہя небольшое коہлебание теہла с 

отклоہнением назہад при старте, и поہдачей тела вہперед на зہавершающей 

стہадии метанہия. 

2. Прыжок в дہлину с местہа. Результہат измерялсہя в сантиметрہах, с 

точностہью до 0,1 сہм. Оборудоہвание: резہиновая дороہжка или роہвная площаہдка, 

рулетہка. Процедурہа тестировہания: испытуеہмый подходہит к стартоہвой черте 

 добной дляہь на ширине уہноги вроз ,(яہпать нельзہа черту застуہна черту и зہ)

исہпытуемого, стуہпни параллеہльно, выпоہлняются 2-3 подготовительных 

взہмахов рукаہми вперед и нہазад, ноги сہлегка амортہизируют в коہленных 

сустہавах и толчہком двух ноہг выполняетсہя прыжок вہперед. Как резуہльтат 

измерہяется расстоہяние от стہартовой лиہнии до блиہжайшей частہи тела, 

косہнувшейся зеہмли после прہиземления. Исہпытуемый вہыполняют трہи 

попытки. Есہли происхоہдит тестироہвание на оہценку, то в протоہкол заноситсہя 

лучший резуہльтат, а дہля научных иссہледований прہавильнее буہдет вычислہять 

среднее арہифметическое треہх попыток. Резуہльтат оценہивается по сہпециальной 

шہкале, предہложенной в шہкольной программе. 

3.  Подъем туہловища за 60 сеہк. И.п. - леہжа на спине, ноہги согнуты в 

коہленях под уہглом 90°, руہки за голоہвой, пальцہы в замок. Пہартнер прижимает 

стуہпни ног исہпытуемого к поہлу. По комہанде «Марш!» тестہируемый доہлжен 

энергہично согнутہься до касہания локтяہми коленей и обрہатным движеہнием 

вернутہься в и.п. Зہасчитываетсہя количестہво сгибаниہй в одной поہпытке. 

Упрہажнение выہполняется нہа гимнастичесہком мате. 

Проведения дہанных тестоہв позволило судить  об общей дہвигательноہй 

подготовہленности исہпытуемых. 

Проведение констатирующего эہкспериментہа позволило поہлучить данہные 

до проہведения эксہперимента, поисковый эہксперимент  показал положителہьное 

влиянہие предложенной метоہдики по восہпитанию   скоростно-сہиловых качестہв, 

основной эксہперимент дал возможہность  провести проہверку эффеہктивности 

эہкспериментہа. 
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Метод матеہматической обрہаботки матерہиала. Полученные в резуہльтате 

иссہледования дہанные обрабہатывались и аہнализироваہлись с помоہщью 

математہической стہатистики. 
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Глава 3. Эہкспериментہальное обосہнование среہдств и метоہдов развитہия 

скоростہно-силовых кہачеств обучہающихся 12-13 лет на уроках 

фہизической куہльтуры и оہценка их эффеہктивности  

3.1 Средстہва развитиہя скоростно-сہиловых качестہв обучающиہхся 12-13 

лет  на уроках фہизической куہльтуры 

При развитہии скоростہно-силовых сہпособностеہй учителю прہиходится 

реہшать, как обہщие, так и чہастные задہачи, опредеہление которہых осущестہвляется 

на осہнове компоہнентов, харہактеризующہих качество уہправления рہазличными 

вہидами двигہательных деہйствий. 

При разработہке комплексہа физическہих упражнеہний с испоہльзованием 

игры в басہкетбол или отہдельных ее эہлементов (уہпражнений) нہами учитывہались 

общие  методичесہкие правилہа для воспہитания скоростہно-силовых 

сہпособностеہй: 

1. Упражнения доہлжны быть достہаточно освоеہны занимающимися. 

2. Скорость вہыполнения уہпражнения максимальная. 

3. Время выпоہлнения 20-30ہ секунд. 

4. Количество поہвторений до теہх пор, покہа не снизитсہя скорость 

очереہдного повтореہния упражнеہния. 

5. Интервалы отہдыха между поہвторениями до поہлного 

восстановления. 

6. Характер отہдыха активный. 

Методы восہпитания  сہпособностеہй: 

1. Повторный метод. 

2. Метод ускореہния с местہа или с хода. 

3. Переменный метод. 

4. Игровой метод. 

5. Соревновательный метод. 

6. Метод кругоہвой тренировки. 

Исходя из этоہго,  нами бہыл разработہан и эксперہиментально аہпробирован 

нہа уроках фہизической куہльтуры комہплекс упражнений скоростно-силовой  

направленности для экспериментальной группы: 
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Комплекс уہпражнений №1 

Упражнение 1. Ведение мہяча в быстроہм темпе поہд вытянутыہми ногами. 

Упражнение 2. Ведение прہи беге на оہдних пяткаہх 

Упражнение 3. Ведение мячہа в полупрہиседе. 

Упражнение 4. Ведение мہяча в полноہм приседе. 

Упражнение 5. Быстрая хоہдьба с ведеہнием мяча. 

Комплекс уہпражнений №2ہ 

Упражнение 1. Бег, переہводя мяч нہа каждом шہаге между ноہгами. 

Упражнение 2. Ведение мہяча спиной вہперед. 

Упражнение 3. Быстро дہвигаясь впереہд, выбрасыہвая прямые ноہги 

вперед, с веہдением басہкетбольного мہяча. 

Упражнение 4. Ведение, с вہысоким подہниманием беہдра. 

Упражнение 5. Передвижеہние вперед прہыжками с дہвух ног с веہдением 

мячہа. 

Комплекс уہпражнений №3ہ 

Упражнение 1. Ведение треہх мячей впрہисядку. 

Упражнение 2. Ведение мہяча, опускہаясь и подہнимаясь по лестہнице. 

Упражнение 3. Ведение мہяча во вреہмя прыжков через сہкамейку. 

Упражнение 4. Ведение мہяча, прыгаہя через скہакалку. Игроہк, которые 

крутہят скакалку, тہакже ведут мہячи. 

Упражнение 5. Ведение мہяча при беہге на 100м. 

Комплекс уہпражнений №4 

Упражнение 1. 100 метроہв на скоростہь с барьерہами с ведеہнием мяча 

Упражнение 2. Прыжки в вہысоту с веہдением мячہа. 

Упражнение 3. Прыжок в дہлину с разбеہга с веденہием мяча. В моہмент 

отталہкивания басہкетболист лоہвит мяч и вہыполняет прہыжок. 

Упражнение 4. Ведение мяча в баскетболе вовремя запрыгивания и 

спрыгивания с предметов, высота которых равно 60-80 см. 

Упражнение 5. Ведением в стойке в быстром темпе с ведением двух 

мячей. 
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Комплекс упражнений №5 

Упражнение 1. Ведение мяча в баскетболе на максимальной скорости, по 

свистку тренера, игроки выполняют пять прыжков в высоту, и продолжают бег 

с ведением. 

Упражнение 2.  Катание по полу, ведя его спиной или лицом вперед. 

Упражнение 3. Ведение за спиной по всей площадке с разной скоростью. 

Упражнение 4. Ведение мяча, сидя на полу. 

Упражнение 5. Ведение мяча в баскетболе на максимальной скорости, 

выполняя все изученные игроком финты, минимум 2 минуты. 

Комплекс упражнений №6 

Упражнение 1. Эстафета с ведением одного и двух мячей по всей 

площадке. 

Упражнение 2. Ведение мяча в баскетболе с активной защитой. 

Упражнение 3. Игра в догонялки с ведением мяча. 

Упражнение 4. Бег на 1000 м с ведением. 

Упражнение 5. Ведение мяча в баскетболе на большой скорости влево, 

вправо, вперед, назад. 

Так же в конце основной части урока применялись подвижные игры с 

элементами баскетбола, что способствовало в свою очередь закреплению 

навыков полученными учениками, а так же дополнительное воздействие на 

развитие скоростно-силовых качеств. 

Подвижные игры с элементами баскетбола:  

1. Борьба за мяч. Играют две команды на баскетбольной площадке. 

Учитель в центре подбрасывает мяч между капитанами, которые стараются 

отбить его одному из своих игроков. Овладев мячом, игроки передают мяч 

друг другу (можно с ведением), а игроки противоположной команды пытаются 

овладеть мячом. Команда, сделавшая 10 передач подряд, получает очко. После 

этого игру начинают с центра. Команда, набравшая большее количество очков, 

побеждает. 
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2. Колесо. Играющие стоят в колоннах по три, расставленных лучами по 

окружности лицом от центра. У первых игроков по мячу. По свистку первые 

игроки бегут с ведение мяча по кругу, обегая  колонны (в одном заданном 

направлении). Добегая до своей колонны,  передают мяч из рук в руки 

первому, а сами встают в конец колонны. И так до тех пор, пока первый вновь 

не становится в начале. Выигрывает команда, выполнившая задание первой.  

3. Гонка мячей по шеренгам. Две команды выстраиваются шеренгами. У 

первых игроков по мячу. По сигналу мяч передается стоящему рядом, тот 

следующему и так до последнего, который в том же порядке передает его 

назад. Передачи следуют обусловленным способом. Количество игроков в 

шеренгах одинаково. Выигрывает команда, закончившая передачи первой.    

4. Вызов номеров. Две равные команды встают за лицевой линией с 

обеих сторон щита. Рассчитываются по порядку номеров, которые 

сохраняются за игроками на все время игры. Перед каждой командой ставится 

мяч. Тренер называет номер игрока, например, три. Оба третьих номера 

выбегают вперед, берут мяч и ведут его до стоек, обводя их, и возвращаются 

назад, поставив мяч на прежнее место. Затем вызываются другие номера. За 

каждого игрока, пришедшего первым, команда получает очко. За пять минут 

нужно набрать большее количество очков. 

3.2.Оценка эффективности методики развития   скоростно- силовых 

качеств обучающихся 12-13 лет  на уроках физической культуры 

В исследовании развития  скоростно-силовых способностей принимали 

участие обучающиеся 12-13 лет, экспериментальная группа занималась  с  

применением  разработанных нами комплексов упражнений, контрольная - по 

программе физической культуры без внесения в нее изменений. 

Оценка скоростно-силовых способностей проводилась с помощью 

следующих тестов: метание малого мяча 150 г, прыжок в длину с места, 

подъем туловища за 60 секунд. 
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3.2.1.Результаты тестирования на констатирующем этапе 

исследования 

Результаты тестирования обучающихся на констатирующем этапе 

исследования в контрольной и экспериментальной группах представлены в 

таблице1. 

Таблица 1. 

           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 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа  

Значение критерия 
Стьюдента 

M±m M±m t P 
Прыжок в длину с 
места (см) 

150±0,76 см 155±0,64 см 1,977 0,05 

Подъем туловища 

за 60 секунд. 

48±2 47±2 2,011 0,05 

Метание 
набивного мяча 
(150г) (м) 

29,82±0,95 м 31,46±0,84 м 
2,042 0,05 
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Диаграмма 1. Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на констатирующем  этапе исследования 

 

Из таблицы и диаграммы видно, что незначительные различия в 

результатах тестирования между  экспериментальной и контрольной группой   

статистически не достоверны, что дает  основание считать уровень развития 

скоростно-силовых способностей в исследуемых группах примерно 

одинаковым. Отсутствие достоверных различий между группами  позволяет 

объективно оценивать изменения изучаемых показателей в процессе опытно-

экспериментальной работы с использованием разработанного  нами комплекса 

физических упражнений развития скоростно-силовых способностей на уроках 

физической культуры.   

3.2.2.Результаты тестирования на заключительном  этапе исследования 

Результаты тестирования на заключительном этапе исследования 

представлены в таблице 2 и диаграммах 2-5. 

Таблица 2. 

           Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на заключительном  этапе исследования 

 

0
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120
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180

Прыжок в длину с 
места (см) 

Метание малого 
мяча (м) 

Подъём туловища 
за 60 секунд (кол-во 

раз) 

К.Г. 

Э.Г. 

Тест 

Экспериментальная 
группа 

Контрольная 
группа  

Значение критерия 
Стьюдента 

M±m M±m T P 
Прыжок в длину с 
места (см) 

174±0,82 см 162±0,69 см 1,975 0,05 

Подъем туловища 
за 60 секунд. 50±2 48±2 2,009 0,05 

Метание 
набивного мяча 
(150г) (см) 

43±0,25 35±0,48 2,015 0,05 
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Диаграмма 2. Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на заключительном   этапе исследования (тест прыжок 

в длину с места) 

Из представленных результатов теста «прыжок в длину с места»  видно, 

что в экспериментальной группе прирост результата составил 31 см, в то время 

как в контрольной он составил -20,3 см. 

 

 

Диаграмма 3. Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на заключительном   этапе исследования (тест подъем 

туловища) 

 

        Аналогичные изменения отмечаются в тесте  «подъем туловища», где в 

экспериментальной группе результаты тестирования выше на 2,09 раза по 

сравнению с контрольной. 
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Диаграмма 4. Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах на заключительном   этапе исследования (тест метание 

мяча) 

 

Значительное превышение результатов тестирования в 

экспериментальной группе по отношению к контрольной отмечаются в тесте 

«метание мяча». Так,  в контрольной группе данный показатель составил 5,91 

м, в экспериментальной он значительно выше и составил  - 11,55 м. 

Более наглядно сравнительная характеристика результатов эксперимента 

представлена на диаграмме 5. 

 

 

Диаграмма 5. Сравнительные результаты тестирования в экспериментальной  

и контрольной группах по всем тестам на заключительном   этапе 

исследования  
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Анализ результатов экспериментальных данных свидетельствует о том, 

что наиболее значимые статистически достоверные результаты повышения 

уровня  скоростно-силовых качеств 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 с использованием игры в баскетбол (отдельных 

технических ее элементов) на уроках физической культуры у обучающихся в 

возрасте12-13 лет. 
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Заключение 

Средний школьный возраст является периодом сложных изменений и 

преобразований всех систем организма. Для обучающихся 12-13 лет  этот 

период является  довольно благоприятным для формирования и развития 

разнообразных физических качеств, реализуемых в двигательной активности. 

Чтобы грамотно воздействовать и развивать физические качества 

обучающихся, учителю  необходимо обладать глубокими знаниями не только в 

области методики преподавания, но и также  анатомии, физиологии и 

психологии ребенка. 

Исходя из анализов литературных источников, можно констатировать,  

что скоростно-силовые качества у обучающихся 12-13 лет  развиваются в 

основном за счет использования специальных физических упражнений, 

беговых, прыжковых, спортивных игр и упражнений с отягощениями. 

Наиболее эффективными методами для развития   скоростно-силовых 

качеств у обучающихся оказались методы круговой тренировки и повторного 

упражнения. 

Анализ динамики результатов нашей опытно-экспериментальной работы 

свидетельствует о том, что использование в развитии скоростно-силовых 

качеств игры в баскетбол, или отдельных технических ее элементов, позволяет 

значительно улучшить показатели, характеризующие скоростно-силовые 

качества. Это является свидетельством того, что основные компоненты игры в 

баскетбол основываются на проявлении силы и быстроты. Именно эти 

особенности позволяют получать положительные результаты в развитии 

скоростно-силовых способностей обучающихся. Это  утверждение 

убедительно подтверждают данные, полученные нами в процессе 

проведенного эксперимента.  

Таким образом, результаты экспериментальной  работы позволили  нам 

подтвердить выдвинутую в выпускной квалификационной работе   гипотезу 

исследования.  
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Общие  выводы по ВКР 

 1.Анализ научно-методической литературы  по исследуемой проблеме 

свидетельствует  о том, что изучению вопросов  развития  скоростно-силовых 

способностей  обучающихся школьного возраста на уроках физической 

культуры  с использованием различных форм, средств и методов  уделяется 

большое внимание. В тоже время следует отметить, что  исследованию 

развития скоростно-силовых  качеств у обучающихся с использованием 

эффективных средств и методов, в частности игровых видов спорта, уделяется  

недостаточное внимание. При этом, не всегда учитываются индивидуальные 

половые и возрастные анатомо-физиологические особен6ности и 

двигательные способности  обучающихся.  

 2. Проведенная опытно-экспериментальная работа по развитию 

скоростно-силовых способностей у обучающихся 12-13 лет средствами игры в 

баскетбол на уроках физической культуры способствовала активному 

развитию изучаемых  качеств. Анализ результатов экспериментальных данных 

свидетельствует о том, что наиболее значимые статистически достоверные 

результаты повышения уровня  скоростно-силовых качеств произошли в 

экспериментальной группе по сравнению с контрольной. На наш взгляд, это  

свидетельствует об эффективности использования в развитии указанных 

качеств игры в баскетбол с учетом индивидуальных двигательных 

способностей  обучающихся.  

3. Разработанный  и апробированный  нами на уроках физической 

культуры  комплекс физических упражнений с использованием игры в 

баскетбол или отдельных ее элементов, может использоваться в практике 

работы учителей физической культуры, а также подготовки специалистов в 

области физической культуры  в высших учебных заведениях.   
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