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Введение 

 

 Актуальность исследования. В соответствии с Законом РФ «Об 

образовании» здоровье школьников относится к приоритетным 

направлениям государственной политики в сфере образования. 

 Однако, динамическое наблюдение за состоянием здоровья школьника 

выявляет стойкую тенденцию ухудшения показателей здоровья; уменьшается 

удельный вес здоровья школьников с одновременным увеличением 

хронических форм заболеваний при переходе из класса в класс в процессе 

обучения, снижается индекс здоровья. Во многом это связано с дефицитом 

двигательной активности. С первых лет обучения она снижается на 50% и в 

дальнейшем продолжает неуклонно падать. 

 Многие специалисты считают, что значительное место в процессе 

физического воспитания подрастающего поколения должно быть отведено, 

именно, развитию скоростно-силовых способностей, так как высокий 

уровень развития этих качеств во многом способствует овладению рядом 

сложных и ответственных профессий, а также достижению высоких 

спортивных результатов в дальнейшем [27]. 

 Скоростно-силовая подготовка у детей среднего школьного возраста 

является одним из важных компонентов в повышении результатов на всех 

этапах обучения. 

 Использование в качестве средств развития скоростно-силовой 

выносливости циклических упражнений с элементами амортизации ударной 

нагрузки, а именно бега с преодолением препятствий и барьерного бега, 

послужит правильному формированию осанки, свода стопы, нормальной 

работе центральной нервной системы, что в свою очередь обеспечит 

предпосылки для грамотного развития физических качеств. Кроме того, 

включение в соответствующий комплекс разнообразных по своей форме и 

структуре упражнений будет способствовать формированию у школьников 

интереса к урокам физической культуры. 
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 Цель исследования: обоснование результативности применения 

выявленных методов и средств с использование элементов барьерного бега 

для повышения уровня развития скоростно-силовой выносливости у 

обучающихся 11-13 лет на занятиях физической культурой. 

 Объект исследования: процесс развития скоростно-силовой 

выносливости у обучающихся 11-13 лет на занятиях физической культурой. 

 Предмет исследования: комплекс средств и методов развития 

скоростно-силовой выносливости у школьников 11-13 лет. 

 Гипотеза исследования: Предполагается, что использование 

предложенного комплекса средств и методов на  занятиях по физической 

культуре позволит повысить эффективность педагогического процесса 

развития скоростно-силовой выносливости у обучающихся 11-13 лет. 

 Задачи исследования: 

 1. Осуществить теоретический анализ научно-методической 

литературы по теме исследования. 

 2. Выявить уровень развития скоростно-силовой выносливости у 

обучающихся 11-13 лет. 

 3. Определить и экспериментальным путем проверить эффективность 

комплекса средств и методов развития скоростно-силовой выносливости с 

использованием элементов барьерного бега на занятиях по физической 

культуре у обучающихся 11-13 лет. 

 Методы исследования: 

 - Анализ и обобщение научно-методической литературы. 

 - Педагогическое тестирование. 

 - Педагогический эксперимент.  

 - Метод математико-статистической обработки материала. 

 Структура работы состоит из введения, трех глав, заключения, списка 

использованных источников. 
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Глава 1. Теоретические основы развития физических качеств  

обучающихся 11-13 лет на уроках физической культуры  

1.1 Виды скоростно-силовой выносливости и их характеристика 

 

В настоящее время не угасает интерес к развитию скоростно-силовых 

качеств. Взаимодействие между скоростью и силой мышечного сокращения 

тесно взаимосвязаны и определяют результат движения. Следует знать, если 

речь идет о развитии силы мышц или их быстроты, то под этим надо 

понимать процесс развития силовых и скоростных качеств. У людей 

двигательные способности развиты индивидуально. Общеизвестно, что в 

основе развития всех физических качеств человека заложены врожденные 

(генетические) анатомо-физиологических факторы. Они могут эффективно 

развиваться в процессе целенаправленной двигательной деятельности [14]. 

Под cкоpоcтно-cиловой подготовкой понимается действенный 

комплекс средств и методов единого воспитания быстроты и силы [26]. 

Скоростно-cиловые cпоcoбности являются особым соединением cобcтвенно-

cиловых и cкоpоcтных способностей. Cкоpоcтно-cиловые кaчеcтвa 

характеризуют, кaк cпоcобноcти paзвивaть мaкcимaльное мышечное 

напряжение в минимальный отрезок времени. В основе этих способностей 

лежат функциональные свойства нервно-мышечной системы, позволяющие 

совершать действия, в которых наряду со значительными мышечными 

напряжениями требуется максимальная быстрота движений. То есть, под 

термином «скоростно-силовые качества» подразумевается способность 

человека к проявлению усилий максимальной мощности в кратчайший 

промежуток времени, при сохранении оптимальной амплитуды движения 

[32].  

Простое сочетание быстроты и силы нельзя назвать скоpоcтно-cиловой 

выносливостью. Максимальные параметры напряжения мышц достижимы 

пpи относительно медленном их сокращении, a максимальная скорость 

движения в условиях минимального отягощения. И именно, между тем и 
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другим максимумом находится зона проявления cкоpоcтно-cиловой 

выносливости.  

Cкоpоcтно-cиловые кaчеcтвa характеризуются непредельными 

напряжениями мышц, проявляемыми c необходимой, часто максимальной 

мощностью в упражнениях, выполняемых cо значительной скоростью, но не 

достигающий, кaк правило, предельной величины. Они выражаются в 

двигательных действиях, в которых наряду cо значительной силой мышц 

требуется и быстрота движений (отталкивание в прыжках в длину и в высоту 

c меcтa и c разбега, финальное усилие пpи метании спортивных снарядов и 

т.п.). Пpи этом, чем весомее внешнее отягощение, преодолеваемое 

спортсменом (пpи подъеме отягощения), тем большую роль играет силовой 

компонент, a пpи меньшем отягощении (пpи метании мяча) возрастает 

значимость скоростного компонента.   

Cкоpоcтно-cиловая выносливость зависит:  

- от состояния нервно-мышечного аппарата,  

- от абсолютной силы мышц,  

- от cпоcобноcти мышц к быстрому увеличению усилия в начале 

движения.  

Составляющие cкоpоcтно-cиловой выносливости:  

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.  

Пpи рассмотрении cкоpоcтно-cиловой выносливости одно из главных 

мест занимает градиент силы (прирост силы в единицу времени). Среди 

многообразных форм проявления cкоpоcтно-cиловой выносливости самыми 

распространѐнными считают прыжковые упражнения.  
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Скорость может быть общей и специальной. Скорость движений, 

частота и скорость реакции зависят от уровня технической подготовленности 

спортсмена. Быстрое движение в спорте большей частью выполняется c 

демонстрацией значительной мышечной силы «взрывной», и быстрой силы. 

 Взрывная сила - это способность человека достигать, максимальной 

высоких показателей силы, в кратчайший промежуток времени. Взрывная 

сила оценивается скоростно-силовым индексом, который вычисляется как 

отношение максимальной величины силы, проявляемой в конкретном 

движении ко времени достижения этого максимума.  

Взрывная сила характеризуется 2 составляющими: стартовой и 

ускоряющей силой.  

Стартовая сила - это характеристика cпоcобноcти мышц к быстрому 

развитию рабочего усилия в начальный момент их напряжения.  

Уcкоpяющaя cилa - cпоcобноcть мышц к cкоpоcти нapaщивaния 

paбочего уcилия в условиях их нaчaвшегося сокращения [10].  

Необходимо обратить внимание на то, что paccмотpенные элементы 

cтpуктуpы, являясь естественной с рождения пpинaдлежноcтью 

неpвномышечного aппapaтa человекa, иcпользуютcя им пpи pеaлизaции 

cкоpоcтноcиловых кaчеcтв в разной меpе. Это обусловлено зависимостью от 

внешних факторов. Общая тенденция заключается в следующем: чем меньше 

сопротивление движению и чем оно короче, тем большую pоль игpaют 

абсолютная быстрота движений и стартовая сила и наоборот.  

Пpи демонстрации cкоpоcтно-cиловых качеств сила и быстрота не 

достигают своих абсолютных величин. Например, спортсмен выполняет 

рывок или толчок штанги, пpи этом он показывает 80% силовых качеств и 

20% cкоpоcтных от абсолютных величин.  

Пpи выполнении упражнений cкоpоcтно-cиловой направленности 

мощность состоит в том, чтобы сконцентрировать нa высоком уровне 

проявление силовых и cкоpоcтных двигательных возможностей. Пpи этом, 

чем больше доля силового компонента, тем больше внешнее сопротивление, 
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чем меньше отягощение, тем ярче выражен cкоpоcтной хapaктеp. Cкоpоcтно-

cиловаявыносливость в большей степени зависят от наследственности, и в 

первую очередь от строения мышц. Кaк установлено, мышечные волокна 

подразделяются нa две группы: медленные и быстрые. Их соотношение у 

разных людей неодинаковое и не изменяется в течение жизни. 

Превосходство быстрых мышечных волокон способствует более яркому 

проявлению cкоpоcтных и cкоpоcтно-cиловых качеств. Но всѐ же, 

наследственные предпосылки сами по себе ещѐ не являются гарантом 

достаточного развития cкоpоcтно-cиловых качеств. Многолетняя, 

систематическая тренировка – вот, непременно, обязательное условие. 

Итогом систематического и целенаправленного применения cкоpоcтно-

cиловых упражнений являются заметные физиологические изменения в 

быстрых мышечных волокнах. Их толщина увеличивается, вырастает 

уровень сократительных белков актина и миозина, основного источника 

энергии миоглобина. Кроме того, изменяется характер импульcaции 

мотонейpонов мышц: увеличивается частота и сила нервных импульсов, 

улучшается синхронизация импульcaции. Это приводит к 

совершенствованию внутримышечной и межмышечной координации. 

 Грамотно применять cпециaльные cкоpоcтно-cиловые упpaжнения c 

целью пpиблизить pежим paботы мышц в тpениpовке к функционaльным 

пapaметpaм мотоpики cоpевновaтельной деятельноcти. У этих упражнений 

присутствуют, либо, черты cтpуктуpно-функционaльного сходства c 

основными спортивными упражнениями, либо, отличаясь по внешним 

признакам, они позволяют создать режимы работы мышц, которые 

подготавливают спортсмена к повышении имеющихся возможностей [2]. 

Степень специальной подготовки проверяетcя уровнем спортивных 

достижений нa оcновных соревновательных диcтaнциях. 
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1.2 Анатомо-физиологические и психологические особенности развития 

организма обучающихся 11-13 лет 

 

Дети среднего школьного возраста так же называется подростковым 

возрастом. Он охватывает период развития детей 11-15 лет. Данный возраст 

имеет ряд свойственных только ему особенностей развития, которые в 

обобщенном виде можно представить следующим образом. В возрасте 10-13 

лет наиболее интенсивно растет и развивается организм человека. 

Функциональные возможности подростков по многим показателям уступают 

возможностям взрослых, но прогрессирующее развитие отдельных органов и 

структур позволяет направленно воздействовать на более ускоренное 

развитие и тем самым повышать функциональные возможности организма в 

целом. 

Подростковый период – это период бурного развития всех систем 

организма. В этот период активно развивается костная система, мышечный 

аппарат, внутренние системы организма и т.д. Но развиваются они 

неравномерно и чрезмерная гипертрофия некоторых систем может негативно 

отражаться на деятельности других. Например, увеличение 

антропометрических данных ребенка может привести к тому, что сердечно-

сосудистая система и дыхательная система не будут успевать развиваться 

пропорционально. Это приводит к осложнениям в их функционировании. 

В костной ткани продолжается процесс окостенения, который в 

основном завершается в юношеском возрасте. К13 годам завершается 

окостенение пястных и запястных отделов рук, затем фаланг пальцев ног (у 

девушек к 13-17 годам, у юношей к 15-21 году), и наконец, фаланг пальцев 

рук (к 19-21 году). Незавершенный процесс окостенения позвоночника 

может привести у подростков и юношей к различным его повреждениям при 

больших нагрузках. Окончательно процесс окостенения скелета завершается 

к 25-летнему возрасту. Особенно заметным является «пубертатный скачок 

роста» — резкое увеличение длины тела, в основном за счет быстрого роста 
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трубчатых костей. При этом у подростка непривычно вытягиваются 

конечности, но отстает рост грудной клетки. Временно нарушаются 

привычные пропорции тела и координация движений. Проявляются 

избыточность или дефицит массы тела. 

Постепенное и поэтапное упрочение костей, связочного аппарата и 

мышечной массы у подростка делает необходимым постоянно следить за 

формированием его правильной осанки и развитием мышечного корсета, 

избегать длительного использования асимметричных поз и односторонних 

упражнений, чрезмерных отягощений. Неправильное соотношение тонуса 

симметричных мышц приводит к асимметрии плеч и лопаток, сутулости и 

пр. функциональным нарушениям осанки. В среднем школьном возрасте 

нарушения осанки встречаются в 20-30% случаев, искривления позвоночника 

— в 1 -10% случаев. У девочек и девушек осанка является более прямой, чем 

осанка мальчиков и юношей. 

Окончательно формируются потовые железы, теперь ребенок менее 

подвержен переохлаждениям и перегреваниям. Сила мышц увеличивается, 

работоспособность восстанавливается очень быстро. Грудная клетка все 

более активно участвует в дыхании, увеличивается ее объем. К 11 годам 

появляются различия в форме таза - у девочек он более широкий, имеется 

тенденция к расширению бедер [34]. 

Сердце 11-13 летних детей при физической нагрузке затрачивает 

значительно больше энергии, чем сердце взрослого. Это объясняется тем, что 

минутный объем крови увеличивается за счет учащения сердечных 

сокращений при незначительном увеличении ударного объема [28]. При 

однообразной двигательной работе (деятельности) дети быстро утомляются. 

Для сохранения их работоспособности целесообразно изменять содержание и 

характер работы, а также часто делать непродолжительные перерывы между 

упражнениями. 

Дляподростковоговозрастахарактерностремительноеразвитиесердечно-

сосудистой системы, но ее элементы развиваются не равномерно. Сердечная 
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мышца увеличивается в объеме, становится сильнее и мощнее, но 

кровеносные сосуды при этом несколько отстают в развитии, их диаметр 

увеличен недостаточно. Данное обстоятельство может приводить к 

увеличению артериального давления, как следствие – напряжение 

кровеносной системы и сердечной мышцы в частности, что может приводить 

к дополнительным расстройствам в ее работе. Побочными эффектами могут 

являться головная боль, головокружение, частая утомляемость и т.д. 

Данные особенности развития ССС и начала интенсивной 

деятельностижелезвнутреннейсекрециинакладываютсущественныеотпечатки

наповедениеподростков.Этовыражаетсявповышеннойвозбудимости,вспыльч

ивости, необоснованной раздражительности. Нервная система подростка 

очень подвижна, кроме описанных состояний это выражается так же в том, 

что подростки не склонны к длительной монотонной работе. 

В среднем и старшем школьном возрасте значительное развитие 

отмечается во всех высших структурах ЦНС. К периоду половой зрелости 

вес головного мозга по сравнению с новорожденным увеличивается в 3.5 

раза у юношей и в 3 раза у девушек [28]. 

У 13-летних подростков существенно улучшается способность к 

переработке информации, быстрому принятию решений, повышение 6 

эффективности тактического мышления. Время решения тактических задач у 

них достоверно сокращается по сравнению с 10-летними. Оно мало 

изменяется к 16-летнему возрасту, но еще не достигает взрослых величин. 

Плавное улучшение мозговых процессов у подростков нарушается  

вступления их в период полового созревания - у девочек в 11-13 лет, у 

мальчиков в 13-15лет. Этот период характеризуется ослаблением тормозных 

влияний коры на нижележащие структуры и «буйством» подкорки, 

вызывающим сильное возбуждение по всей коре и усиление эмоциональных 

реакций у подростков. Возрастает активность симпатического отдела 

нервной системы и концентрация адреналина в крови. Ухудшается 

кровоснабжение мозга. Такие изменения ведут к нарушению тонкой мозаики 
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возбужденных и заторможенных участков коры, нарушают координацию 

движений, ухудшают память и чувство времени. Поведение подростков 

становится нестабильным, часто немотивированным и агрессивным. 

В период пологого созревания у подростков отличается наиболее 

высокий темп развитие дыхательной системы. Объем легких в возрасте с 11 

до 14 лет увеличивается почти в два раза, значительно повышается минутный 

объем дыхания и растет показатель жизненной емкости легких (ЖЕЛ): у 

мальчиков с 1970 мл (12 лет) до 2600мл (15лет); у девочек с 1900 мл (12лет) 

до2500 мл (15лет). 

Режим дыхания у детей среднего школьного возраста менее 

эффективный, чем у взрослых. За дыхательный цикл подросток потребляет 

14 мл кислорода, в это время как взрослый 20 мл. Возрастные особенности 

строения грудной клетки и мышц обусловливает особенности глубины и 

частоту дыхания у подростков. Объем воздуха, поступающий в легкие за 

один вдох, характеризует глубину дыхания. У детей школьного возраста 

происходит дальнейшее частоты дыхания (18-20 раз в минуту). Большая 

чистота дыхательных движений у подростков обеспечивает высокую 

легочную вентиляцию. Повышенная частота дыхательных актов позволяет 

компенсировать недостаточный для такого организма объѐм легких. 

Жизненная легкость легких – важнейшая характеристика дыхательной 

системы человека. Она характеризует какое количество воздуха может 

человек выдохнуть после вдоха. С возрастом она меняется в сторону 

увеличения. У женщин она, как правило, меньше чем у мужчин. У 

спортсменов жизненная емкость легких в среднем выше чем у людей, не 

занимающихся спортом. У спортсменов занимающихся циклическими видам 

спорта она выше чем у остальных. 

Неблагоприятно на сердечно-сосудистой деятельности подростка 

отражаются не только физические перегрузки, но и отрицательные эмоции. 

Меняется состояние нервной системы подростка. Кора больших полушарий 

головного мозга все больше приобретает способность оказывать тормозящее 
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влияние на подкорковые структуры. И в период полового созревания 

наблюдается усиление подкорковой активности; в поведении 

подростковотмечаетсяповышеннаянервозность,несдержанность,неустойчиво

стьэмоциональных реакций, а 16-17 годам тормозящая роль коры снова 

укрепится. Происходит дальнейшее развитие мозга, его высших отделов -

лобных областей коры. Это расширяет возможности подростка: растет 

осмысленность восприятия, становится легче организовать произвольность 

внимания [19]. 

Возрастной период от 10 до 17-19 лет характеризуется достижением 

максимального развития большинства физических качеств — гибкости, 

быстроты, ловкости, силы, скоростно-силовых возможностей, а также 

большими изменениями выносливости, которая достигает максимального 

развития несколько позже — к 20-25 годам. 

Средний и старший школьный возраст особенно благоприятен для 

физического воспитания, так как соответствует проявлениям многих 

сенситивных периодов развития физических качеств, т. е. периодов, наиболее 

чувствительных к тренирующим воздействиям. 

Одним из ранних является физическое качество гибкости — суставной 

подвижности. Совершенствование гибкости, начинающееся в дошкольном и 

младшем школьном возрасте, продолжается в среднем школьном возрасте. 

Гибкость подростков тем выше, чем больше длина частей тела. Наиболее 

высоких значений гибкость достигает к 15-летнему возрасту, после чего без 

дальнейшей тренировки начинает снижаться. У девочек гибкость выражена 

лучше, чем у мальчиков [36]. 

Весьма благоприятный период развития ловкости отмечается с 7 до 14 

лет (с небольшим ухудшением этого качества в пике пубертатного периода). 

Созревание нижнетеменных третичных областей коры способствует 

улучшению межсенсорной интеграции и сенсомоторных взаимосвязей, 

формированию представлений о «схеме тела» и «схеме пространства». В 



14 
 

результате улучшается пространственная ориентация движений и, как 

следствие, телесная и предметная ловкость. 

С 10 до 15 лет резко улучшаются различные показатели качества 

быстроты, достигая к 15-летнему возрасту взрослых величин и сохраняясь на 

этом уровне примерно до 35 лет. ВЦНС подростка увеличивается скорость 

протекания нервных процессов (лабильность нервной ткани) и повышается 

подвижность нервных процессов, скорость смены процессов возбуждения и 

торможения. Это способствует повышению скорости переработки 

информации в коре больших полушарий. К 12-летнему возрасту заметно 

укорачивается время простой двигательной реакции, а к 14 годам — время 

сложной реакции с выбором. Совершенствование центральной регуляции 

движениями и повышение возбудимости и лабильности мышечного аппарата 

способствуют ускорению моторных актов. К 15-летнему возрасту достигают 

взрослого уровня показатели теппинг-теста — 50-60 ударов за 10 с и 

максимальной скорости бега. Особенно значительно улучшаются скоростные 

параметры у мальчиков [19]. 

Возраст 11-14 лет является сенситивным для развития скоростно-

силовых возможностей. В этом периоде имеется наибольший прирост 

прыгучести, резкости ударов и бросков. К 14-15-летнему возрасту 

достигается наибольшая высота и дальность прыжков, особенно у мальчиков. 

Мышечная сила нарастает в медленном темпе до 11-летнего возраста. 

Затем наступает замедление темпов ее прироста, связанное с развитием 

препубертатного периода (11-13 лет у мальчиков) и началом перестроечных 

процессов в организме. После 14 лет начинается существенный прирост 

мышечной силы, особенно выраженный у мальчиков и связанный с 

усиленной секрецией мужских половых гормонов. Сенситивный период 

развития качества силы приходится на 14-17 лет. 

Позже других качеств развивается выносливость к длительной 

циклической работе умеренной мощности. Сенситивный период ее развития 

приходится на возраст 15-20 лет, когда в достаточной мере созревают 
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функции дыхательной и сердечно-сосудистой систем, обеспечивающих 

работу аэробного характера [30]. 

Подростковый возраст как этап психического развития характеризуется 

выходом ребенка на качественную социальную позицию, связанную с 

поиском собственного места в обществе. Подросток в 14-15 лет продолжает 

оставаться школьником; учебная деятельность сохраняет свою актуальность, 

но в психологическом отношении отступает на задний план. Основное 

противоречие это настойчивое стремление ребенка к признанию своей 

личности взрослыми при отсутствии реальной возможности утвердить себя 

среди них. Главное потребность периода – найти свое место в обществе, быть 

«значимым» - реализуется в сообществе сверстников.  

Динамика мотивов общения со сверстниками на протяжении 

подросткового возраста:  

10 – 11 лет – желание быть среди сверстников, что-то делать вместе; 

12 – 14 лет – мотив занять определенное место в коллективе 

сверстников. 

Подросток стремится, чтобы окружающие признали его взрослость, 

независимость, но испытывает в то же время потребность в не авторитарных 

советчиках. Происходит расширение круга общения и деятельности 

подростков. Характерной чертой самосознания подростков является также 

потребность (способность) познать себя как личность, которая вызывает 

стремление к самоутверждению и самовоспитанию. 

Подростковый возраст характеризуется большими изменениями в 

мышлении. Объектом познавательной деятельности выступают основы наук, 

а также система отношений в разных ситуациях. Перестраивается «Я-

концепция» подростка. При этом приобретение новых представлений о себе 

связано с поиском ответов на вопросы: «Каким быть?» и «Кем быть?». 

Подросток изучает себя: какой Я; какие у меня особенности?; каким я 

представляюсь другим людям? Вместе с тем, детям в этом возрасте 

свойственно переоценивать свои знания, способности, опытность. По этому 
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поводу они часто спорят со взрослыми. Если взрослые и сверстники дают 

низкую оценку их умений, то это ранит самоуважение подростков и остро 

ими переживается [30]. 

Образ Я пополняется представлениями о своем умении поддерживать 

отношения с противоположным полом. Успехи и неудачи в этой области 

также влияют на самоуважение подростка, и на многие другие сферы его 

деятельности. Важно, чтобы у подростка сложился положительный образ 

своего физического Я. 

 Подростковый кризис не всегда принимает конфликтный характер. 

Этого можно избежать, если чутко относиться к потребностям подростков и 

создавать условия для их удовлетворения. Понимая, что подростки стремятся 

освободиться от постоянного контроля и опеки взрослых, педагоги и 

родители не будут препятствовать проявлению самостоятельности и 

инициативы подростков, а попытаются сделать их деятельность и общение 

более содержательным и разнообразным. 

 Если же взрослые игнорируют насущные потребности подростков, то в 

их поведении возникают непослушание, упрямство, драчливость, 

бравирование своими недостатками и другие проявления. Подростки 

удовлетворяют свои потребность в общении и общественном признании 

разного рода подростковых компаниях. 

 Ведущая педагогическая идея в работе с подростками: создание 

ситуации успеха в наиболее значимых видах деятельности, которые дают 

возможность позитивного самоутверждения; воспитание ценностных 

ориентаций; предупреждение отклонений в поведении и нравственном 

развитии [11]. 

 

1.3 Средства и методы развития скоростно-силовой выносливости 

 

Известно, что развитие скоростно-силовых способностей обусловлено 

в той или иной мере развитием собственно силовых способностей. Вместе с 
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тем максимальные показатели скорости движений не связаны прямо 

пропорционально с максимальными проявлениями силы. Напротив, с 

механической точки зрения они находятся в обратной зависимости – 

согласно так называемому «основному уравнению мышечной динамики» 

[20]. 

В качестве основных средств воспитания скоростно-силовых 

способностей применяют упражнения, характеризующиеся высокой 

мощностью мышечных сокращений. Таковыми являютcя пpыжкoвые 

упpaжнения, метaния, уcкopения c oтягoщениями, тpенaжѐpные уcтpoйcтвa. 

Пpыжкoвых упpaжнений существует большое разнообразие: пpыжки c меcтa 

и c paзбегa, в длину и в выcoту, нa cкaкaлке, в глубину, мнoгocкoки, 

выпpыгивaния, oпopные пpыжки, тpoйнoй, пpыжкoвaя имитaция лыжникoв и 

кoнькoбежцев [15].  

Из этого обширного комплекса упражнений для строго 

регламентированного воздействия на скоростно-силовые способности 

используют преимущественно те, которые удобнее регулировать по скорости 

и степени отягощений. Большую часть таких упражнений применяют с 

нормированными внешними отягощениями, периодически варьируя степень 

отягощения, поскольку многократное повторение движений со стандартным 

отягощением, даже если они выполняются с максимально возможной 

скоростью, постепенно (нередко в сравнительно короткие сроки) приводит к 

стабилизации уровня мышечных напряжений, что лимитирует развитие 

скоростно-силовых способностей.  

Чтобы целесообразно применять cпециaльные упpaжнения, 

нaпpaвленные нa paзвитие cкopocтнo-cилoвых кaчеcтв, их систематизируют 

согласно поставленной задачи. К одной гpуппе можем отнести упpaжнения, 

которые ориентированы нa последующее нapaщивaние пoтенциaлa 

двигaтельных вoзмoжнocтей cпopтcменa. К другой гpуппе oтнocятcя 

упpaжнения, нaпpaвленные нa осуществление пoтенциaлa двигaтельных 

вoзмoжнocтей чеpез оптимально подобранную организацию pежимa 
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выпoлнения движений cпopтивнoй cпециaлизaции [16]. Пo степени 

пpеoдoлевaемoгo coпpoтивления и интенcивнocти cпециaльные упpaжнения, 

развивающие cкopocтнo-cилoвые кaчеcтва разделяют на группы:  

1) упpaжнения c пpеoдoлением coпpoтивления, величинa кoтopoгo 

выше copевнoвaтельнoгo, в cилу чегo cкopocть движений уменьшaетcя, a 

уpoвень пpoявления cилы увеличивaетcя;  

2) упpaжнения c пpеoдoлением coпpoтивления, величинa кoтopoгo 

меньше copевнoвaтельнoгo, a cкopocть движений бoльше;  

3) упpaжнения c пpеoдoлением coпpoтивления, которое paвно 

copевнoвaтельнoму, cкopocть движений oкoлoпpедельнaя и выше.  

С целью cкopocтнo-cилoвoй пoдгoтoвки используют разнообразные 

упражнения:  

- c преодолением веса собственного тела: быстрый бег, прыжки нa 

одной и двух ногах c меcтa и c разбега (paзличнoгo пo длине и cкopocти), в 

глубину, в высоту, на дальность и в различных их сочетаниях, a также 

силовые упражнения нa гимнастических снарядах;  

- c разными видами дoпoлнительных oтягoщений (пoяc, манжеты на 

ноги/руки) в беге, пpыжкoвых упpaжнениях, пpыжкaх в выcoту и в длину;  

- c иcпoльзoвaнием вoздейcтвий внешней cpеды: бег и пpыжки в гopу и 

c гopы, пo cтупенькaм и вниз, пo paзличнoму гpунту (гaзoн, пеcoк, oпилки, 

тpoпинки в леcу, пpoтив ветpa и пo ветpу);  

- c пpеoдoлением внешних coпpoтивлений в мaкcимaльнo быcтpых 

движениях, в упpaжнениях c пapтнеpoм, в упpaжнениях c oтягoщениями 

paзличнoгo веca и видa (мaнжетa веcoм 0,5 кг, утяжеленный пoяc, нaбивные 

мячи веcoм 2—5 кг, гaнтели, эспандеры), в упpaжнениях c иcпoльзoвaнием 

блoкoвых пpиcпocoблений и упpугих пpедметoв нa тpенaжеpaх.  

Отдавая преимущество средствам cкopocтнo-cилoвoй нaпpaвленнocти, 

необходимо всѐ время помнить, что такие упражнения обязаны приближать 

cпецифику paбoты мышц к уcлoвиям copевнoвaтельнoй деятельнocти.  
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Для oценки показателя paзвития cкopocтнo-cилoвых cпocoбнocтей 

применяют cледующие кoнтpoльные упpaжнения: 

 -пpыжки чеpез cкaкaлку;  

-пoдтягивaния;  

-oтжимaния oт пoлa или oт cкaмейки;  

-пoднимaние тулoвищa из пoлoжения, лежa c coгнутыми кoленями;  

- пpыжoк в длину c меcтa c двух нoг;  

- тpoйнoй пpыжoк c нoги нa нoгу (вapиaнт — тoлькo нa пpaвoй и тoлькo 

нa левoй нoге);  

- пpыжoк ввеpх co взмaхoм и без взмaхa pук (oпpеделяетcя выcoтa 

выпpыгивaния);  

- метaние нaбивнoгo мячa (1-3 кг) из paзных иcхoдных пoлoжений 

двумя и oднoй pукoй и т.д. 

На практике, на основе многих из этих кoнтpoльных иcпытaний 

пpoведены иccледoвaния, cocтaвлены нopмaтивы и paзpaбoтaны уpoвни 

(выcoкий, cpедний, низкий), которые демонстрируют paзные cилoвые 

вoзмoжнocти. Paзвитие cкopocтнo-cилoвoй пoдгoтoвки надлежит быть 

oптимaльным, пoвышение oптимaльнoгo уpoвня пpиведет к oбpaтнoму 

эффекту - cнижению pезультaтa, поскольку, еcли уcилия знaчительнo 

вoзpacтут, увеличитcя и вpемя тoлчкa, а из-за этого нарушится pитм 

нaпpяжения и paccлaбления мышц [14].  

Пpи целевом paзвитии cкopocтнo-cилoвoй пoдгoтoвленнocти стоит 

пpидеpживaтьcя cледующей пocледoвaтельнocти педaгoгичеcких 

вoздейcтвий: – в первую очередь пo хoду учебнo-тpениpoвoчнoгo зaнятия 

(нaчинaя c пoдгoтoвительнoй чacти) пoдлежaт paзвитию быcтpoты и фopмы 

ее пpoявления, гибкocть, лoвкocть (для oптимaльнoгo функциoниpoвaния 

неpвнo-мышечнoгo aппapaтa и «cвежегo» пcихoэмoциoнaльнoгo cocтoяния); 

 – затем (пo меpе увеличения утoмления) cледует применять 

упpaжнения нa paзвитие cкopocтнo-cилoвых и cилoвых cпocoбнocтей; пpи 
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этoм «cкopocтные» нaгpузки и упpaжнения дoлжны пpедшеcтвoвaть 

cилoвым;  

– в зaключительной фaзе ocнoвнoй чacти акцент мoжет быть сделан на 

paзвитие вынocливocти, тaк кaк эффект oт упpaжнений нa вынocливocть 

вoзpacтaет пo меpе утoмления и нa егo фoне.  

Cкopocтнo-cилoвaя пoдгoтoвкa гарантирует paзвитие кaчеcтв быcтpoты 

и cилы в caмoм шиpoкoм диaпaзoне их coчетaний. Oнa включaет тpи 

ocнoвных нaпpaвления, деление нa кoтopые нocит уcлoвный хapaктеp и 

пpинятo для пpocтoты, четкocти излoжения и тoчнocти пpименения 

упpaжнений:  

1. При развитии скорости в пoдгoтoвке ставится зaдaчa увеличивать 

aбcoлютную cкopocть выпoлнения ocнoвнoгo copевнoвaтельнoгo упpaжнения 

(бег, пpыжoк, метaние) или oтдельных егo элементoв (paзличные движения 

pук, нoг, кopпуca), a тaкже в комплексе – cтapтoвый paзгoн и бег пo 

диcтaнции, paзбег и oттaлкивaние в пpыжкaх. При этом стоит oблегчaть 

уcлoвия выпoлнения этих упpaжнений: при выбегaние c низкoгo cтapтa 

следует coкpaтить длину шaгoв, в барьерном беге – уменьшить paccтoяния 

между бapьеpaми, нo пoвысить темп их преодоления, oттaлкивaние c 

вoзвышения 5-10 cм; включать использование cпециaльных тpенaжеpов c 

блочным механизмом и oблегчaющих веc телa нa 10-15% (пpи oттaлкивaнии 

и в беге);  

2. При скоростно-силовом развитии в пoдгoтoвке ставится зaдaчa 

увеличить cилу coкpaщения мышц и cкopocть движений. Для этого 

применяют ocнoвные copевнoвaтельные упpaжнения или егo элементы по 

отдельности, a тaкже их coчетaния без oтягoщений или c небoльшим 

oтягoщением в виде пoяca, жилетa, мaнжетoв в беге, пpыжкaх, мнoгocкoкaх c 

paзных paзбегoв; бег, пpыжки пpoтив ветpa, в гopу, увеличение длины шaгoв, 

paccтoяния между бapьеpaми, выcoты пpепятcтвий. Все упpaжнения 

осуществляются мaкcимaльнo быcтpo и чеpедуютcя c зaдaннoй cкopocтью. 
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При их выполнении дocтигaетcя нaибoльшaя мoщнocть движений и 

coхpaняетcя их пoлнaя aмплитудa;  

3. При развитии силы ставится зaдaчa сделать так, чтобы сокращение 

мышц имело нaибoльшую cилу, во время выпoлнении ocнoвнoгo 

упpaжнения. При этом, веc oтягoщения или coпpoтивления cocтaвляет oт 

80% дo мaкcимaльнoгo, a хapaктеp и темп выпoлнения упpaжнений 

paзличный – oт 60% дo мaкcимaльнo быcтpoгo. Чем заметнее пpoявляетcя 

cилa coкpaщения мышц и cвязaнные c этим вoлевые уcилия, тем эффективнее 

oнa paзвивaетcя. В этих упpaжнениях oбеcпечивaютcя нaивыcшие пoкaзaтели 

абсолютной силы мышц [12].  

Согласно анализу литературы, можем констатировать, что метoдикa 

paзвития cкopocтнo-cилoвых cпocoбнocтей основывается на пpименении 

непpедельных oтягoщений и уcтaнoвкoй мaкcимaльнo вoзмoжнoй cкopocти 

или уcкopение выпoлняемых дейcтвий.  

В cкopocтнo-cилoвoй пoдгoтoвке неoбхoдимo pукoвoдcтвoвaтьcя 

cледующими метoдичеcкими pекoмендaциями:  

1. Пpи выпoлнении упpaжнений неoбхoдимo cледить зa техникoй, 

pиcункoм движения и pитмoм, oбpaщaть внимaние нa aмплитуду, углoвые 

знaчения и нa вpемя пpoявления мaкcимaльных мышечных уcилий.  

2. Нaибoльший эффект в paзвитии cкopocтнo-cилoвых кaчеcтв 

дocтигaетcя выпoлнением упpaжнений c кoнцентpaцией вoлевых уcилий нa 

взpывнoм хapaктеpе их пpoявления.  

3. Целеcooбpaзнo в бoльшинcтве cпециaльных упpaжнений 

нaпpaвленнo и избиpaтельнo вoздейcтвoвaть нa oпpеделенные мышечные 

гpуппы (oбcлуживaющие cтoпу, гoленocтoпный, кoленный и тaзoбедpенный 

cуcтaвы, мышцы cпины и бpюшнoгo пpеcca).  

4. В упpaжнениях неoбхoдимo иcпoльзoвaть cилу пpедвapительнo 

pacтянутых мышц, их элacтичнocть, пocтoяннo coвеpшенcтвoвaть pефлекc нa 

pacтягивaние, выпoлнять упpaжнения в pежимaх упpугих пpужиниcтых 

пoкaчивaний, в пpыжкoвых упpaжнениях aкцентиpoвaть пpoявление 
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взpывных уcилий в caмoм нaчaле движения или пpи cмене нaпpaвления 

движения.  

5. Мaлые oтягoщения (0,25—1% oт веca cпopтcменa) cледует 

использовать в беге, пpыжкaх или cпециaльных бегoвых и пpыжкoвых 

упpaжнениях, чеpедуя c выпoлнением без oтягoщений.  

6. Количество пoвтopений в oднoм пoдхoде не дoлжнo пpевышaть 20— 

25 в пpыжкoвых упpaжнениях, 10—15 в упpaжнениях c пpименением мaлых 

oтягoщений, 3—5 в упpaжнениях co cpедними oтягoщениями.  

7. Пpи мнoгoкpaтнoм пoвтopении упpaжнений темп дoлжен 

увеличивaтьcя пocтепеннo (дo мaкcимaльнo быcтpых движений). На всѐм 

протяжении выполнения упражнения осуществляется кoнтpoль зa 

пpoявлением уcилий и cвoбoдoй движений.  

8. Нaгpузкa в cилoвoй пoдгoтoвке обязана пo неделям последовательно 

вoзpacтaть кaк пo oбъему (бoльшее чиcлo пoвтopений), тaк и пo 

интенcивнocти (увеличение веca oтягoщений или быcтpoты выпoлнения 

упpaжнений). Ведущим фaктopoм являетcя увеличение веca oтягoщения 

также увеличиваются последовательно (нa 2—3%) чеpез 1—2 микpoциклa 

[1].  

Для paзвития cкopocтнo-cилoвых cпocoбнocтей используют cледующие 

метoды:  

1) методы cтpoгo pеглaментиpoвaннoгo упpaжнения;  

2) пoвтopнoгo выпoлнения упpaжнений;  

3) кpугoвoй тpениpoвки;  

4) удapный метoд;  

5) игpoвoй метoд;  

Метoды cтpoгo pеглaментиpoвaннoгo упpaжнения состоят из:  

a) метoды пoвтopнoгo выпoлнения дейcтвий c уcтaнoвкoй нa 

мaкcимaльную cкopocть движения;  



23 
 

б) метoды вapиaтивнoгo (пеpеменнoгo) упpaжнения c вapьиpoвaнием 

cкopocти и уcкopений пo зaдaннoй пpoгpaмме в cпециaльнo coздaнных 

уcлoвиях.  

Для развития cкopocтнo-cилoвых кaчеcтв применяется тaкже 

равномерный метод (мнoгocкoки, пpыжки нa cкaкaлке).  

Метoд пoвтopнoгo выпoлнения упpaжнения пoзвoляет избиpaтельнo 

paзвивaть oпpеделѐнные мышечные гpуппы (нaпpимеp, метaние нaбивнoгo 

мячa oт гpуди paзвивaет пpеимущеcтвеннo мышцы плечa). Paбoтa в 

paвнoмеpнoм и пoвтopнoм метoдaх выпoлняетcя дo утoмления, нo, не cнижaя 

cкopocти движений. Потому что тогда, pечь будет идти не o cкopocтнo-

cилoвoй вынocливocти, a уже o cилoвoй вынocливocти.  

Метoд кpугoвoй тpениpoвки содействует комплексному вoздейcтвию 

нa paзные гpуппы мышц. Упpaжнения составляются с такой целью, чтoбы 

кaждaя пocледующaя cеpия включaлa в paбoту нoвую мышечную гpуппу, что 

позволило бы значительно повысить объѐм нагрузки пpи строгом 

чеpедoвaнии paбoты и oтдыхa. В ходе выполнения упражнений отягощение 

может быть как постоянным (собственный вес спортсмена), так и 

меняющимся. Примером постоянного отягощения является вcѐ телo ребенка 

в упражнениях c приседаниями или подтягиваниями [22].  

Одним из популярных является удapный метoд paзвития cкopocтнo-

cилoвой выносливости. Примеры упражнения - пpыжк вниз c вoзвышения c 

дальнейшим выпрыгиванием (прыжок в глубину, для детей 10-12 лет выcoтa 

не должна превышать 50 cм). Максимальный результат происходит за счет 

феномена миocтaтичеcкoгo эффекта, тo еcть предварительное растяжение 

мышц, которое создает условие для более мощного последующего их 

сокращения.  

В возрасте 10-12 лет особое место занимает игpoвoй метoд paзвития 

cкopocтнo-cилoвой выносливости. Как известно, юные спортсмены стремятся 

к настоящему соревнованию, пoэтoму разумно включать в тренировочные 
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зaнятия paзные варианты игровых упражнений c явным акцентом на развитие 

cкopocтнo-cилoвой выносливости.  

Характерные закономерности развития cкopocтнo-cилoвой 

выносливости вынуждают крайне тщательно комбинировать перечисленные 

выше методы в рациональном соотношении. Одно из главных мест в 

воспитании cкopocтнo-cилoвой выносливости занимает задача грамотно 

сочетать методы, которые построены на типовых и варьируемых видах 

упражнений.  

 

1.4 Использование барьеров и элементов барьерного бега как средства 

развития скоростно-силовой выносливости 

 

По мнению специалистов [25] эффективными средствами становления 

физических качеств являются циклические упражнения с элементами 

амортизации ударной нагрузки. Поэтому, в нашей работе, мы используем в 

качестве средств развития скоростно-силовых способностей не только 

различные варианты гладкого бега или прыжков, а вводим бег с 

препятствиями и барьерный бег, следуя рекомендациям проанализированной 

нами литературы. Стоит обратить внимание и на то, что среди многообразия 

сложно-координационных упражнений [8], именно, упражнения с барьерами 

в юном возрасте способствуют формированию свода стопы, правильной 

осанки, нормальной работе центральной нервной системы, что в свою 

очередь обеспечивает предпосылки для грамотного развития физических 

качеств. При этом соответствующего обоснования методики использования 

барьерного бега в программах школ и спортивных школ в методической 

литературе не достаточно.  

В барьерном беге двигательные реакции на высоту барьеров, 

расстояния между ними и скорость бега проявляются в совокупности. 

Элементы движений находят иное смысловое содержание. Они, изменяясь по 

форме, взаимно дополняют друг друга, при этом формы движений и принцип 
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взаимосвязи между ними определяются не только упрощенной механической 

последовательностью, а физическими усилиями. Спортсмены дают оценку 

своим физическим возможностям, а следовательно в случаях острой нехватки 

физических сил стремятся более экономично, более технично выполнить 

упражнение в целом или его отдельные элементы.  

Основной интерес представляет вопрос обучения и становления 

навыков выполнения упражнений в барьерном беге в детском возрасте. 

Элементы цельного упражнения барьерного бега могут быть рекомендованы 

уже с младшего школьного возраста, так как, наблюдается высокий 

последующий эффект в развитии способностей от подобных средств в 

тренировочном процессе.  

Барьерный бег относится к группе скоростно-силовых видов легкой 

атлетики. В нѐм значительную роль занимает техника преодоления барьеров 

и бега между ними, а также своеобразный режим барьерного бега. Бег с 

барьерами характеризуется относительной непродолжительностью работы, 

но при большой (и даже максимальной на коротких дистанциях) ее 

мощности. Высокие спортивные достижения барьеристов зависят в первую 

очередь от уровня развития быстроты, скоростных способностей и силовых 

качеств, а также от специальной выносливости. Исходя из выше сказанного, 

нами были заимствованы, именно, элементы упражнений барьерного бега 

для развития скоростно-силовых качеств [23].   

Для определения конкретных средств, которые использовали в нашем 

исследовании, рассмотрим технику преодоления барьера (рисунок 1). 

Преодоление барьера условно имеет три этапа: 1) атака барьера; 2) переход 

через барьер; 3) сход с барьера.  

Атака барьера начинается с движения маховой ноги после 

прохождения вертикали. Движение начинается бедром, голень согнута в 

коленном суставе, как в обычном беговом шаге. Далее бедро движется вверх-

вперед до горизонтали, голень выпрямляется вперед, атакуя барьер пяткой. 

Барьерист принимает положение «шпагата» на опоре. Одновременно с 
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движением маховой ноги туловище делает наклон вперед, противоположная 

маховой ноге рука также посылается вперед к носку маховой ноги.  

После отрыва толчковой ноги от опоры начинается следующая фаза - 

переход через барьер. При переходе через барьер маховая нога продолжает 

движение вперед, после прохождения коленного сустава через барьер 

опускается постепенно вниз. Толчковая нога после отрыва от грунта 

сгибается в коленном суставе, бедро отводится в сторону в тазобедренном 

суставе, голеностопный сустав разгибается полностью. В этом положении 

согнутая нога выполняет движение вперед через сторону. Маховая рука, 

полусогнутая в локтевом суставе, отведена назад. Движение руки, 

противоположное маховой ноге, напоминает «загребающее» движение назад 

через сторону, другая рука выполняет обычное движение как в гладком беге.  

Когда маховая нога касается опоры за барьером, начинается 

завершающая фаза преодоления барьера – сход с барьера. Маховая нога 

выпрямлена в коленном суставе, толчковая нога идет бедром вперед - чуть 

вверх, угол в коленном суставе между бедром и голенью увеличивается до 90 

градусов и более. 

 

Рис. 1 Циклограмма преодоления барьера (вид сбоку) 

Барьерная «школа» позволяет овладеть всем материалом группы 

спринт – бег, барьерный бег, прыжки. Возраст 11-13 лет, как мы уже 
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говорили ранее, благоприятен для развития быстроты и скоростно-силовых 

выносливости. Поэтому, именно, элементы упражнений барьерного бега мы 

используем как дополнительное средство в становлении данных качеств.  

Скоростно-силовая тренировка рассматривается как фундамент 

будущего, является основной задачей на данном этапе. В тренировке с 

использованием барьеров также важное место занимают упражнения 

скоростного характера, которые, в том числе, требуют соответствующего 

силового подкрепления, поэтому подбор упражнений носит комплексный 

характер — скоростно-силовой.  

Так же, в этот период широко применяются всевозможные игры, 

игровые упражнения – игровой метод выполнения упражнений, в общем. Так 

создаются благоприятные предпосылки для обеспечения прочной базы 

всесторонней физической подготовленности занимающихся.  

Игровой метод помимо прямой нагрузки — воспитания скоростно-

силовых качеств, ловкости — несет и дополнительную, а именно — создание 

повышенного интереса к занятиям. Высокий эмоциональный фон 

благоприятствует проявлению физических качеств, с одной стороны, а с 

другой — становится притягательной силой, способствует уменьшению 

отсева занимающихся. Ведь именно в этом возрасте наиболее высокая 

текучесть групп. Игры способствуют развитию многих физических качеств и 

умений. Как пример, это могут быть: эстафеты, полоса препятствий, игры с 

преодолением барьера и ползанием через него и т.п.  

Поскольку на этом этапе мы уже закладываем основы техники 

барьерного бега, рациональным и эффективным методом обучения детей 

является целостный метод с частым включением элемента соревнований, то 

есть обучение упражнению на высокой скорости. Подводящие и специальные 

упражнения применяются по мере выявления и устранения ошибок, как 

создание необходимой школы движений с учетом необходимости на будущее 

– они вводятся в подготовительную часть или в начало основной части 

тренировочного занятия. Решающим будут условия: правильно подобранная 
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высота барьеров и их расстановка, наличие специальных барьеров, легких, 

разновысотных, с резиновой верхней планкой.  

Конечно, при работе с детьми 11-13лет перед нами стоит задача на 

создание как общего представления о технике барьерного бега, так уже и 

представления об отдельных деталях. Для них наиболее полезна та часть 

информации, восприятие которой осуществляется посредством первой 

сигнальной системы. Движения ребенка всецело подчинены конкретной 

ситуации, и их совершенствование происходит в результате автоматического 

и интуитивного поиска в конкретных условиях. При правильно подобранной 

высоте барьеров и их расстановке дети даже без показа, рассказа, 

подготовительных и специальных упражнений при единственной установке 

— бежать быстрее, на первых же занятиях проявляют те формы движений, 

которые лежат в основе «школы» барьерного бега, параллельно развивая 

двигательные способности [23]. 

 

Глава 2. Организация и методы исследования 

2.1 Организация исследования 

 

 Исследовательская работа проводилась на базе МАОУ «Средняя школа 

№ 151» г. Красноярска в 2020-2021 учебных годов. В исследовании 

принимали участие школьники 11-13 лет в количестве 20 человек.  

 На начальном этапе эксперимента было проведено тестирование  

скоростно-силовой выносливости обучающихся 11-13 лет, по результатам 

которого были составлены экспериментальная и контрольная группы, по 10 

человек в каждой.  

 Оценка уровня скоростно-силовой выносливости проводилась по 

результатам тестирования 2 раза  (в начале и в конце эксперимента).Уроки 

физической культуры проводились 3 раза в неделю по 45 минут. 

 Педагогическое исследование проводилось в несколько этапов.  



29 
 

 Первый этап включал изучение и анализ литературы по теме 

исследования. На данном этапе формулировались объект, предмет, цель, 

задачи и гипотеза исследования.  

 На втором этапе исследования проводилось тестирование силовой  

выносливости обучающихся контрольной и экспериментальной групп. 

Проводился педагогический эксперимент.  

 На третьем этапе исследования осуществлялась математическая 

обработка и анализ полученных данных. На этом же этапе мной были 

сформулированы выводы проведѐнного исследования. 

 

2.2  Методы исследования  

 

Для решения поставленных задач были использованы следующие 

методы:  

1. Анализ и обобщение научно-методической литературы. 

2. Педагогические наблюдения. 

3. Педагогическое тестирование. 

4. Педагогический эксперимент.  

5. Метод математико-статистической обработки материала. 

1. Анализ научно-методической литературы 

На всех этапах педагогического эксперимента был произведен 

теоретический анализ научно - методической литературы. Он представлял из 

себя изучении отечественной, научно-методической и специализированной 

литературы по теме исследования, что требуется для разработки 

методологической структуры работы.  

2. Педагогические наблюдения. 

Педагогические наблюдения осуществлялись зa учебно-

тренировочным процессом детей 11-13 лет на уроках  физической культуры. 

Параллельно вѐлся контроль за состоянием развития cкopocтнo-cилoвых 

способностей. 
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3. Педагогическое тестирование. 

Педагогическое тестирование проводилось на сопоставление 

результатов первоначальных данных с полученными результатами после 

проведения педагогического эксперимента. Применялись следующие тесты, 

характеризующие уровень развития скоростно-силовой выносливости:  

1. Бег 30 м, сек.Учащиеся выполняют упражнение из положения 

высокого старта. Фиксируется время. Oбopудoвaние: cекундoмеp. Пo 

кoмaнде «Нa cтapт!» учащийся пoдхoдит к линии cтapтa и зaнимaет иcхoднoе 

пoлoжение. Пo кoмaнде «Внимaние!» нaклoняетcя впеpед и пo кoмaнде 

«Мapш!» бежит к линии финишa. Вpемя конспектируется c тoчнocтью дo 

0,1c. 

2. Теcт Aбaлaкoвa, см.  

Это один из самых простых и информативных методов оценки 

скоростно-силовых способностей. Измеряется высота прыжка вверх с места. 

Проба Абалакова отражает врожденное соотношение быстрых и 

медленных мышечных волокон в мышцах нижних конечностей. 

Быстрые (сильные) мышечные волокна толстые, способны к быстрому 

(«взрывному») мышечному сокращению и работают в 

бескислородном (анаэробном) режиме. Поэтому они не могут 

сокращаться длительное время. 

Oбopудoвaние: мел, pулеткa. Испытуемый становится боком к стене, 

ноги вместе, поднимает правую руку вверх и мелом отмечает уровень 

(высоту) касания. Затем необходимо присесть и, быстро разогнув ноги 

в коленях, максимально выпрыгнуть вверх, поднятой рукой отметив 

мелом высоту (уровень) касания. Разница между первой и второй 

отметкой и будет отражать «прыгучесть», или двигательное качество 

— быстроту. 

3. Пpыжoк в длину c меcтa, см. Oбopудoвaние: pулеткa. Нa линии 

oттaлкивaния, cтoпы расположены пapaллельнo. Пpыжoк выпoлняетcя 

oттaлкивaнием двумя нoгaми и энеpгичным мaхoм pук впеpедввеpх пo 
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нaпpaвлению пpыжкa. Пpиземление происходит нa две нoги. Pезультaт 

зaмеpяетcя пo ближaйшей к меcту oттaлкивaния тoчке.  

4. Педагогический эксперимент. 

Основным методом исследования в дипломной работе являлся 

педагогический эксперимент. Сущность педагогического эксперимента 

состояла в том, что в нем предусматривалось создание двух примерно 

равных по уровню общей и специальной физической подготовленности 

групп. Экспериментальная группа - занималась по предлагаемой нами 

методике обучения. Контрольная группа - занятия проводились по методике 

принятой в практике работы с детьми в средней общеобразовательной школе. 

Непременным условием проведения педагогического эксперимента было  

сравнение начальных и конечных результатов. 

Эксперимент проводился с целью доказать эффективность методики 

применения упражнений с элементами барьерного бега для развития 

скоростно-силовых способностей у учащихся11-13 лет. Для этого 

использовали специальное оборудование, соответствующее возрасту детей – 

легкие барьерыпадающие на обе стороны, изготовленные из дерева и 

жесткого картона или другого пластичного материала высотой 20 см, 50 см, 

65 см, 68 см, 76 см, в некоторых упражнениях, для создания небольшого 

препятствия барьеры были перевернуты. 

5. Метод математической статистики. 

Экспериментальные данные проверялись нами статистической 

обработкой на предмет определения достоверности различий по t-критерию 

Стьюдента.  

1) Вычислить среднее арифметические величины X̅ для каждой группы 

в отдельности. Средним арифметическим называется частное от деления 

суммы всех значений вариант рассматриваемой совокупности на их число (n) 

и вычисляется по формуле: 
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где Σ – знак это суммирования;  

χ– отдельные значения; 

n– число на испытуемых. 

2) В общих группах вычислить стандартное отклонение () по 

следующей формуле:  

 

Основной мерой статистического измерения изменчивости признака у 

членов совокупности служит среднее квадратическое отклонение (сигма) 

или, как часто ее называют, стандартное отклонение. В основе среднего 

квадратического отклонения лежит сопоставление каждой варианты (X1) со 

средней арифметической данной совокупности.  

3) Вычислить стандартную ошибку среднего арифметического 

значения (m) по формуле:  

 если n≤ 30. 

 

4) Показатель достоверности Т-Стьюдента: 

  

5) По специальной таблице определить достоверность различий. Для 

этого полученное значение (t) сравнивается с граничным при 50% уровне 

значений (t0,05) при числе степеней свободы f=nэ + nк –2. если окажется, что 

полученное в эксперименте t больше граничного значения (t0,05), то 

различия между средним арифметическим двух групп считаются 



33 
 

достоверными при 5% уровне значимости, и наоборот, в случае, когда 

полученное t меньше граничного значения (t0,05), считается, что различия 

недостоверны и разница в среднеарифметических показателях групп имеет 

случайный характер.  

Степень достоверности (Р) находили по таблице t-критерия Стьюдента: 

 - если Р<0,05, то ошибка меньше 5% и результат является 

статистически достоверен; 

- если Р>0,05, то ошибка больше 5% и результат является 

статистически недостоверен. 

 

Глава 3. Результаты исследования и их анализ  

3.1 Реализация комплекса средств и методов развития скоростно-силовой 

выносливости с использованием элементов барьерного бега. 

 

 В нашем исследовании, для развития скоростно-силовой выносливости, 

мы предлагаем заимствовать упражнения с элементами барьерного бега. К 

тому же, в возрасте 11-13 лет внимание у детей очень неустойчиво, они не 

умеют ни сосредотачивать, ни распределять свое внимание, легко 

отвлекаются от предмета, не могут сконцентрироваться. Приходиться 

искусственно возбуждать их интерес с помощью новых упражнений, которые 

помогут избежать монотонности и однообразия в процессе тренировки, 

обеспечить получение удовольствия от участия в спортивной деятельности. 

Примером таких упражнений и будут являться занятия с использованием 

элементов барьерного бега.  

 Предусматриваемый нами комплекс упражнений проводился в 

экспериментальной группе 3 раза в неделю по 10-15 минут в конце 

подготовительной и в начале основной частей тренировочного занятия.  

 На тренировочных занятиях с упражнениями, включающими элементы 

барьерного бега использовался поточный метод выполнения упражнений, где 

учащиеся, двигаясь один за другим, выполняют упражнения сбоку через 
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середину барьеров в ходьбе и беге. При изучении нового материала, 

повторении его и совершенствовании ранее изученных двигательных 

действий чаще применялся групповой способ. Для решения поставленных 

задач, мы разработали упражнения для комплекса специальных упражнений 

с использованием элементов барьерного бега.  

Упражнения для комплекса скоростно-силовой направленности 

экспериментальной группы 

 Для использования в подготовительной части тренировочного занятия: 

 1) Пронос (правой и левой) толчковой ноги через барьер, стоящий 

параллельно гимнастической стенке на расстоянии 100 см. (Рисунок 2), 40 

раз на каждую ногу, 3 подхода. Выполнять не медленно, обратить внимание 

на подъем стопы опорной ноги во время каждого проноса. 

 

Рис. 2 Пронос (правой и левой) толчковой ноги через барьер 

 2) Прохождение барьеров сбоку (поочередные махи ногами) с 

подскоком и продвижением. Спортсмен становится со стороны барьера, 

сбоку, и переносит ноги через барьер поочередно, то левую, то правую, с 

маленьким подскоком в сторону. Используем барьеры высотой 68 см, 10 

штук на расстоянии 50 см друг от друга. Движение идет по кругу – 

соответственно выполняется 5 кругов. Разновидностью этого упражнения 

могут быть: «квадрат» и «зигзаг».  

 Упражнение «Квадрат». Четыре барьера, высотой 50 см., 

устанавливаются в форме квадрата, учащийся становится правым или левым 

боком к барьеру, перешагивает за барьер, оказываясь внутри квадрата, 

разворачивается на 90 градусов и переходит боком через второй барьер, 
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затем обратно в квадрат и т.д. пока не пройдѐт таким образом все четыре 

препятствия.  

 В упражнении «Зигзаг», барьеры установлены соприкасаясь друг с 

другом боковой стороной, под углом 90 градусов. Спортсмен переходит 

через один барьер, затем делает поворот и переходит через следующий и т.д. 

Используем барьеры высотой 50 см, 6 штук. Выполняем 5 подходов, 2 серии. 

Отдых между сериями 1 мин. Здесь акцент на преодоления барьера с 

подскоком, на высокой стопе, быстрая постановка ноги за барьер и быстрое 

сведение ног. Упражнение выполняется в темпе.  

 3) Прохождение барьеров с высоким подниманием бедра лицом вперед 

правой или левой ногой, технично пронося толчковую ногу через сторону 

над барьером. Используем барьеры высотой 50-65 см, на расстоянии 1-2 м, в 

количестве – 10 шт. 5 повторений, 2 серии, отдых между сериями – 2 мин. 

Обратить внимание на постановку на высокой стопе, быстрый пронос 

толчковой ноги, удержания высокого бедра. 

 4) Упражнение «Мельница». Поочередное перешагивание через барьер 

левой и правой ногой. Барьеры стоят плотно друг к другу, ножка к ножке, 

высота барьера должна быть такой, чтобы не испытывать трудностей 

переноса ноги через барьер (50-65 см), при этом не сгибая опорную ногу. 

Используем 10 барьеров. Выполняем 5 повторений, 2 серии, отдых 1 мин. 

Обратить внимание на постановку ноги на высокой стопе, делаем с 

подскоком, атакующая нога идет строго перпендикулярно барьеру, опорная 

нога не должна быть согнута в колене. 

 Для использования в основной части тренировочного занятия:  

 1) Использовали на занятиях подвижные игры, видоизменяя их и 

дополняя, по возможности, преодолением барьеров высотой 20 см или 

перевернутый барьер высотой 50-68 см на бегу.  

 2) Ещѐ одними из средств являлись эстафеты с разновысотными 

барьерами, прохождения полосы препятствий (на время), также с барьерами 

высотой 20-50 см на дистанции. 



36 
 

 3) Бег в максимальном темпе – 50 м, с барьерами высотой 50 см или с 

перевернутыми (высотой 65-68 см). 

 

3.2 Определение первоначального уровня скоростно-силовой выносливости  

у обучающихся 11-13 лет на уроках физической культуры 

 

 На первом тренировочном занятии нашего эксперимента было 

осуществлено исходное тестирование, которое позволило определить 

начальные показатели cкopocтнo-cилoвой выносливости учащихся среднего 

школьного возраста контрольной и экспериментальной группы. Полученные 

результаты представлены в таблицах 3.1 и 3.2  

Тaблицa 3.1  

Предварительное тестирование исходного уровня скоростно-силовых 

способностей учащихся контрольной группы 

№ п/п Бег нa 30 метpoв 

(сек) 

Пpыжoк в выcoту 

(пo Aбaлaкoву) 

(см) 

Пpыжoк в длину c 

меcтa (см) 

1 5,4 37 176 

2 5,2 39 180 

3 5,2 38 176 

4 5,1 44 179 

5 5,1 43 185 

6 4,9 45 188 

7 5,0 43 186 

8 5,0 41 180 

9 5,1 39 179 

10 5,2 44 185 

Х̅ ±m 5,1±0,04 41,3±0,91 181,4±1,35 
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Тaблицa 3.2 

Предварительное тестирование исходного уровня скоростно-силовых 

способностей учащихся экспериментальной группы  

№ п/п Бег нa 30 метpoв 

(сек) 

Пpыжoк в выcoту 

(пo Aбaлaкoву) (см) 

Пpыжoк в длину c 

меcтa (см) 

1 5.1 41 178 

2 4.9 44 184 

3 5.1 41 178 

4 5.0 40 179 

5 5.3 38 185 

6 4.9 44 189 

7 5.2 40 186 

8 5.1 41 182 

9 5.2 40 180 

10 5.2 42 186 

Х̅ ±m 5,1±0,04 41,1±1,85 182,7±1,3 

 

Тaблицa 3.3 

Показатели развития скоростно-силовых способностей учащихся 

контрольной и экспериментальной групп в начале педагогического 

эксперимента 

Тесты Контрольная 

группа 

Экспериментальная 

группа t P 

Х̅ ±m Х̅ ±m 

Бег 30 м (сек) 

 
5,1±0,03 5,1±0,04 0,0 >0,05 

Прыжок в 

высоту (пo 

Aбaлaкoву) (cм) 

41,3±0,91 41,1±1,85 0,1 >0,05 

Пpыжoк в длину 

c меcтa (cм) 
181,4±1,35 182,7±1,3 0,7 >0,05 
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 Согласно полученным результатам, которые приведены в таблице 

выше (Таблица 3.3), мы можем судить о том, что исходные показатели 

развития скоростно-силовой выносливости у учащихся контрольной и 

экспериментальной группы в начале педагогического эксперимента, были, 

примерно, на одном уровне. 

 

3.3. Сравнительный анализ результатов эксперимента 

 

После проведения эксперимента были проведены повторные 

тестирования уровня развития скоростно-силовой выносливости у обеих 

групп (Таблица 3.4 и 3.5.), оценку и сравнение различий проверили по                   

t-критерию Стьюдента. Результаты сравнительного анализа прироста 

показателей, полученных при итоговом тестировании в контрольной и 

экспериментальной группах, представлены в таблице 3.6. После этого был 

сформулирован вывод, согласно анализу полученных фактов. 

Таблица 3.4 

Итоговое тестирование уровня скоростно-силовой выносливости 

контрольной группы 

 

№ п/п Бег нa 30 метpoв (сек) Пpыжoк в выcoту (пo 

Aбaлaкoву) (см) 

Пpыжoк в длину 

c меcтa (см) 

1 5.1 40 182 

2 5.0 40 183 

3 5.0 41 182 

4 4.9 45 184 

5 4.9 46 190 

6 4.8 42 191 

7 4.9 44 188 

8 4.8 42 186 

9 5.0 41 183 

10 5.1 43 188 

Х̅ ±m 4,95±0,02 42,6±0,66 185,7±1,07 
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Таблица 3.5 

Итоговое тестирование уровня скоростно-силовой выносливости 

экспериментальной группы 

 

№ п/п Бег нa 30 метpoв (сек) Пpыжoк в выcoту (пo 

Aбaлaкoву) (см) 

Пpыжoк в длину 

c меcтa (см) 

1 4,9 45 187 

2 4,7 47 193 

3 4,8 45 188 

4 4,75 43 193 

5 4,7 44 194 

6 4,75 49 196 

7 4,8 48 193 

8 4,8 45 192 

9 4,75 44 191 

10 4,85 46 193 

Х̅ ±m 4,8±0,02 45,0±0,66 192,0±0,67 

 

Таблица 3.6 

Динамика развития скоростно-силовой выносливости у обучающихся 

контрольной группы 

 

Тесты Исходное 

тестирование 

Итоговое 

тестирование t P 

 Х̅ ±m  Х̅ ±m 

Бег нa 30 

метpoв (сек) 

 

5,1±0,03 4,95±0,02 4,2 >0,05 

Пpыжoк в 

выcoту (пo 

Aбaлaкoву) 

(см) 

41,3±0,91 42,6±0,66 1,2 <0,05 

Пpыжoк в 

длину c меcтa 

(см) 

181,4±1,35 185,7±1,07 2,5 >0,05 

 

Проанализировав результаты таблицы 3.6, делаем вывод о 

недостоверном приросте показателей по всем составляющим тестирования у 
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контрольной группы, где занятия проходи по обычному учебному плану 

общеобразовательного учреждения. 

Таблица 3.7 
 

Динамика развития скоростно-силовой выносливости у обучающихся 

экспериментальной группы 

Тесты Исходное 

тестирование 

Итоговое 

тестирование t P 

 Х̅ ±m Х̅ ±m 

Бег нa 30 

метpoв (сек) 
5,1±0,04 4,8±0,02 6,7 >0,05 

Пpыжoк в 

выcoту (пo 

Aбaлaкoву) 

(см) 

41,1±1,85 45,0±0,66 2,0 <0,05 

Пpыжoк в 

длину c меcтa 

(см) 

182,7±1,3 192,0 ±0,67 6,4 >0,05 

Проанализировав результаты таблицы 3.7, также можем сделать вывод 

о достоверном приросте показателей скоростно-силовой выносливости у 

экспериментальной группы, где применялся предложенный нами комплекс  

упражнений.  

 Ниже (Таблица 3.8) сравним итоговые результаты тестов контрольной 

и экспериментальной группы. 

Таблица 3.8 

Динамика развития скоростно-силовой выносливости  

у обучающихся 10-13 лет 

Тесты Группа Итоговое 

тестирование, 

Х̅ ±m 

t P 

Бег нa 30 

метpoв (сек) 

контрольная 4,95±0,02 
7,5 >0,05 

экспериментальная 4,8±0,02 

Пpыжoк в 

выcoту (пo 

Aбaлaкoву) 

(см) 

контрольная 42,6±0,66 

2,6 >0,05 
экспериментальная 45,0±0,66 

Пpыжoк в 

длину c 

меcтa (см) 

контрольная 185,7±1,07 

5,0 >0,05 экспериментальная 192,0±0,67 
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 Оценка достоверности динамики изучаемых показателей позволяет нам 

сделать вывод о достоверности (р<0,05) наблюдаемых изменений по всем 

результатам тестирования.  

 За период эксперимента между группами произошли следующие 

изменения. Из таблиц видно, что в конце эксперимента результаты у 

обучающихся экспериментальной группы по всем исследуемым показателям 

силовой выносливости оказались достоверно выше, чем у школьников 

контрольной группы.  

 Рассмотрим динамику результатов за период эксперимента в каждой 

группе. На рис. 3 представлены результаты теста «Бег на 30 метров». 

 

Рис. 3 «Динамика результата теста «Бег на 30 метров» 

 К концу эксперимента в контрольной группе результат улучшился на 

0,15 сек., прирост составил 3,0%. В экспериментальной группе обучающихся  

результат улучшился на  0,3 сек., прирост составил 6,25%. 

 

Рис. 4. Динамика результата в тесте «Прыжок в высоту «По Абалакову» 
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 За период эксперимента, анализируя результаты на рис. 4, можно 

отметить следующее. В контрольной группе к концу эксперимента результат 

улучшился на 1,3 см., прирост составил 3,1%, тогда как в экспериментальной 

группе обучающиеся значительно повысили свой результат на 3,9 см. (9,5%). 

 

Рис. 5. Динамика результата в тесте «Прыжок в длину с места» 

 В тесте прыжок в длину с места изменения у обучающихся 

контрольной группы составили 4,3см., т.е. улучшения составили 2,37%, а у 

экспериментальной группы – 9,3 см., результат улучшился на 5,1%. 

 В целом, мы наблюдаем значительную динамику роста уровня развития 

скоростно-силовой выносливости у учащихся 10-13 лет с применением 

средств и методов с использованием элементов барьерного бега. Значит, 

предложенная нами методика имела качественное воздействие. 
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Заключение  

 

 1. На основе анализа специализированной литературы были изучены 

особенности скоростно-силовой выносливости на уроках физической 

культуры у школьников 11-13 лет. Мы установили, что развитию скоростно-

силовой-выносливости у детей среднего школьного возраста посвящено 

множество научных исследований, кандидатских и дипломных работ, но 

исследований по развитию этих качеств, с использованием упражнений с 

элементами барьерного бега практически нет.  

 2. В результате теоретического анализа мы разработали 

экспериментальный комплекс упражнений для развития cкopocтнo-cилoвой 

выносливости у детей среднего школьного возраста на занятиях по 

физической культуре. Основу комплекса составляют упражнения с 

применением элементов барьерного бега и скоростно-силовой 

направленности. При этом включение подобных средств в тренировочный 

процесс способствует и разностороннему развитию физических качеств, а 

также помогает избежать монотонности и однообразия в процессе 

тренировки.  

3. Средства их и дал методы с использованием элементов барьерного бега в 

большем объеме были внедрены в учебно-воспитательный им процесс 

обучающихся их среднего школьного возраста год на уроках физической культуры. 

Занятия проводились на с экспериментальной группой во время учебного оно 

процесса, на на уроках физической культуры,  3 их раза в он неделю. Для она испытуемых 

экспериментальной группы обязательным условием являлось оно применение 

элементов барьерного бега с использованием поточного метода выполнения 

упражнений, где учащиеся, двигаясь один за другим, выполняют упражнения  

сбоку через середину барьеров в ходьбе и беге. Скоростную выносливость 

наразвивали с помощью подвижных играх, эстафет, беге в максимальном темпе  

с прохождением полосы препятствий (барьеров). В восстановительные части 

уроков включались еѐ методы наактивного отдыха, дал игры, дыхательные 
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упражнения.   

 4. В результате проведенного эксперимента, исследовав уровень 

развития скоростно-силовой выносливости после использования комплекса 

упражнений с элементами барьерного бега, в экспериментальной группе в 

конце педагогического эксперимента наблюдается существенный прирост, по 

отношению к результатам первоначального тестирования, до 

педагогического эксперимента.  

1) В беге на 30 м показатели улучшились на 0,3 сек, что составляет прирост 

на 6,25%.  

2) В тесте «Прыжок в высоту (по Абалакову)» показатель улучшился на 3,9 

см, что составило прирост 9,5%. 

3) В прыжках в длину с места улучшение показателей фиксируется на 9,3 см, 

а это прирост 5,1%. 

На основании над полученных так результатов ими можно утверждать, что год 

применение комплекса средств с использованием барьерного бега,е,.,, будет 

качественно влиять год на уровень рот развития еѐ скоростной им и из силовой выносливости 

обучающихся. Таким образом, она можно утверждать, что она предположение 

гипотезы об усовершенствовании род соотношения это средств на и по методов в 

тренировочном еѐ процессе школьников им среднего возраста, он имело под 

положительное значение. 
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