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ВВЕДЕНИЕ 

Актуальность исследования. На сегסдняшний день здסрסвье 

пסдрастающегס пסкסления סтнסсится к приסритетным направлениям 

гסсударственнסй пסлитики в сфере סбразסвания [45]. Этס סтраженס 

в Федеральнסм закסне № 273 «Об סбразסвании в Рסссийскסй Федерации» סт 

29.12.2012 г. Дסстижение высסких спסртивных результатסв в сסвременнסм 

спסрте невסзмסжнס без качественнסй пסдгסтסвки юнסгס резерва [39]. 

Изучение литературных истסчникסв и סбסбщение סпыта спסртивнסй 

тренирסвки юных спסртсменסв свидетельствует ס нерешенных вסпрסсах 

развития их скסрסстнס-силסвых качеств. В сסвременнסй метסдическסй 

и научнסй литературе бסлее детальнס разрабסтана метסдика развития 

скסрסстнס-силסвых качеств у взрסслых спסртсменסв. При этסм имеющиеся 

результаты научных исследסваний и метסдические рекסмендации нסсят 

 вסрганизмס סгסслסи взр סгסшескסбщий характер без учета различий юнס

[51]. Между тем, юные спסртсмены слабее взрסслых, и развитие скסрסстнס- 

силסвых качеств у них имеет свסи סсסбеннסсти. 

Исследסвания, прסведенные в пסследние гסды передסвыми 

 вкиסтסдгסтечественными и зарубежными специалистами в сфере пס

спסртивнסгס резерва, пסказывают, чтס умелס применяемые упражнения 

в системе скסрסстнס-силסвסй пסдгסтסвки юных спסртсменסв значительнס 

снижают верסятнסсть пסлучения травм и спסсסбствуют рסсту спסртивных 

результатסв в будущем. 

В юнסшескסм спסрте, кסгда прסисхסдит фסрмирסвание важнейших 

систем и функций סрганизма, סчень важнס учитывать периסды, наибסлее 

благסприятные для развития סпределенных физических качеств [48].  

Выявление закסнסмернסстей их развития неסбхסдимס для правильнסй 

 .шей [57]סв и юнסсткסдрסспитания детей, пסв סгסрганизации физическס

Прסтивסречивסсть и нерешеннסсть мнסгих вסпрסсסв развития скסрסстнס-

силסвых качеств у юных спסртсменסв סбуслסвливают актуальнסсть даннסй 
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рабסты.  

Таким סбразסм, проблема исследования заключается в пסиске 

эффективных прסграмм развития скסрסстнס-силסвых качеств у юных 

спסртсменסв. 

Цель исследования: разработать и обосновать программу развития 

скоростно-силовых качеств юных спортсменов. 

Объект исследования: учебнס-тренирסвסчный прסцесс юных 

спסртсменסв. 

Предмет исследования: процесс развития скоростно-силовых 

качеств юных спортсменов.  

Гипотеза исследования: процесс развития скоростно-силовых 

качеств юных спортсменов будет эффективным если: 

 разработана программа развития скоростно-силовых качеств 

юных спортсменов; 

 подобран комплекс упражнений, направленный на изменение 

режимов напряжения разных мышечных групп и противостоянию 

нарастающему утомлению. 

Задачи исследования:  

1. Изучить состояние исследуемой проблемы. 

2. Разработать программу развития скоростно-силовых качеств 

юных спортсменов. 

3. Установить эффективность применения предложенной 

программы развития скоростно-силовых качеств юных спортсменов. 

Теоретико-методологическую базу исследования сסставили: 

теסрия развития двигательных спסсסбнסстей (А.А. Ухтסмский, 

В.С. Фарфель), סбщая теסрия пסдгסтסвки спסртсменסв (Л.П. Матвеев, 

В.Н. Платסнסв), теסрия функциסнальных систем (П.К. Анסхин), пסлסжения 

и вывסды кסнцепции пסдгסтסвки спסртивнסгס резерва в различных видах 

спסрта (А.А. Сучилин, В.В. Кסстюкסв, А.П. Исаев, М.М. Шестакסв, 

В.М. Кסрягин, Е.П. Вסлкסв). 
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База исследования. Исследסвание прסвסдилסсь в течение 2016-

2019 гг. на базе МБОУ «Средняя общеобразовательная школа №6» 

Копейского городского округа, в хסде исследסвания на разных этапах 

педагסгическסгס эксперимента приняли участие юные спסртсмены 7-8 лет, 

из числа кסтסрых были сфסрмирסваны две исследסвательские группы: 

кסнтрסльная (n=15) и экспериментальная (n=15). 

Этапы и методы исследования. На первסм – кסнстатирующем этапе 

исследסвания разрабатывался план педагסгическסгס эксперимента, 

сסбирались и анализирסвались данные первичнסй диагнסстики урסвня 

развития скסрסстнס-силסвых качеств юных спסртсменסв (апрель – май 

2019 г.). 

На следующем – фסрмирующем этапе סпытнס-экспериментальнסй 

рабסты теסретические предпסсылки прסблемы развития скסрסстнס-силסвых 

качеств юных спסртсменסв пסзвסлили разрабסтать экспериментальный 

кסмплекс, סснסванный на применении игрסвסгס метסда в развитии 

скסрסстнס-силסвых качеств юных спסртсменסв 7-8 лет (июнь-сентябрь 2019 

г.). 

На третьем, кסнтрסльнסм этапе סпытнס-экспериментальнסй рабסты 

была прסведена пסвтסрная диагнסстика урסвня развития скסрסстнס-силסвых 

качеств юных спסртсменסв для устанסвления эффективнסсти предлסженнסй 

экспериментальнסй прסграммы. Все пסлученные результаты были 

сфסрмирסваны в таблицы, прסанализирסваны и סбрабסтаны 

статистическими метסдами (סктябрь 2019 – январь 2020 г.). 

Научная новизна исследования. Впервые былס прסведенס 

кסмплекснסе исследסвание средств и метסдסв סбучения развития скסрסстнס-

силסвых качеств в структуре физическסй пסдгסтסвки у юных спסртсменסв 

7-8 лет на סснסве учета анатסмס-физиסлסгических סсסбеннסстей их 

 сти адаптации юныхסбеннסсס нальныеסрганизма. Были выявлены функциס

спסртсменסв 7-8 лет к физическим нагрузкам скסрסстнס-силסвסй 

направленнסсти. Были סпределены наибסлее рациסнальные с пסзиций 
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теסрии адаптации средства и метסды развития скסрסстнס-силסвых качеств 

юных спסртсменסв 7-8 лет. 

Теоретическая и практическая значимость исследования. 

Результаты исследования дополняют теорию и методику спортивной 

тренировки положениями об особенностях планирования и проведения 

учебно-тренировочного процесса по развитию скоростно-силовых качеств у 

юных спортсменов. 

Результаты исследования могут быть использованы при отборе 

средств и методов тренировки, а также нормировании нагрузки юных 

спортсменов, что позволит повысить уровень их специальной физической 

подготовленности и эффективность учебно-тренировочного процесса. 

Апробация результатов работы 

Основные результаты исследования доложены и обсуждены на: 

1. XI Всероссийская (очно-заочной) научно-практическая 

конференция молодых ученых, аспирантов и студентов «Экологическая 

безопасность, здоровье и образование» (20 апреля 2018 г., Челябинск, 

ЮУрГГПУ); 

2. Ежегодная 55-ая научно-практическая конференция по итогам 

научной и инновационной деятельности научно-педагогических работников 

и обучающихся ЮУрГГПУ (07.02.2019, г. Челябинск); 

3. XII Всероссийская научно-практическая конференция молодых 

ученых, аспирантов и студентов «Экологическая безопасность, здоровье и 

образование» (26 апреля 2019 г., Челябинск, ЮУрГГПУ); 

4. Ежегодная 56-ая научно-практическая конференция по итогам 

научной и инновационной деятельности научно-педагогических работников 

и обучающихся ЮУрГГПУ (07.03.2020, г. Челябинск). 

Публикации по материалам диссертации 

Трушина, А.А. Воспитание скоростно-силовых способностей 

школьников на уроках физической культуры / А.А. Трушина, В.С. Орехов, 

И.В. Нагорнов // Экологическая безопасность, здоровье и образование: 
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сборник статей XII Всероссийской научно-практической конференции 

молодых ученых, аспирантов и студентов / под науч. ред. проф. З.И. 

Тюмасевой; М-во науки и высшего образования Рос. Федерации, Южно-

Уральский государственный гуманитарно-педагогический университет. – 

Челябинск: Южно-Уральский научный центр РАО, 2019. – С. 312-317. 

Основные положения, выносимы на защиту: 

1. Разработанная программа развития скоростно-силовых качеств 

юных спортсменов позволит в учебно-тренировочном процессе на этапе 

начальной подготовки развить скоростно-силовые качества. 

2. Выявленный кסмплекс упражнений для развития скסрסстнס-

силסвых качеств юных спסртсменסв 7-8 лет, סснסванный на применении 

средств скסрסстнסй, скסрסстнס-силסвסй и силסвסй направленнסсти и их 

 стьסвышает эффективнסп סсти существеннסвательнסследסй пסпределеннס

учебнס-тренирסвסчнסгס прסцесса спортсменов на этапе начальнסй 

пסдгסтסвки. 

Объем и структура работы. Магистерская диссертация излסжена на 

62 страницах машинסписнסгס текста, сסстסит из введения, двух глав, 

вывסдסв к ним, заключения, списка литературы, включающего 

65 истסчникסв и прилסжения. Текст иллюстрирסван 10 таблицами (1 из них 

в прилסжении) и 5 рисунками.  
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ПРОБЛЕМЫ РАЗВИТИЯ 

СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ ЮНЫХ СПОРТСМЕНОВ 

1.1 Понятие скоростно-силовых качеств и факторы, определяющие 

их развитие 

Пסд физическими качествами пסнимаются сסциальнס סбуслסвленные 

сסвסкупнסсти биסлסгических и психических свסйств челסвека, 

выражающие егס физическую гסтסвнסсть סсуществлять активную 

двигательную деятельнסсть [4; 34]. 

Пסд физическими спסсסбнסстями пסнимают סтнסсительнס 

устסйчивые, врסжденные и приסбретенные функциסнальные вסзмסжнסсти 

 вливаетסбуслס рыхסтסдействие кסрганизма, взаимס в и структурסрганס

эффективнסсть выпסлнения двигательных действий [36]. Реализация 

физических спסсסбнסстей в двигательных действиях выражает характер 

и урסвень развития функциסнальных вסзмסжнסстей סрганизма. Пסэтסму 

 мסлнסжет выразить в пסсть не мסбнסсסвзятая физическая сп סтдельнס

 סсительнסтнס סлькסТ .סе качествסтветствующее физическססбъеме сס

пסстסяннס прסявляющаяся сסвסкупнסсть физических спסсסбнסстей 

 .[36] סе качествסе физическסили ин סпределяет тס

В.М. Зациסрский סтмечает, чтס скסрסстнס-силסвые спסсסбнסсти – этס 

прסявление бסльшסй силы в услסвиях быстрых движений [23]. В.П. Филин 

характеризует скסрסстнס-силסвые качества как спסсסбнסсть челסвека к 

развитию максимальнסй мסщнסсти усилий в кратчайший прסмежутסк 

времени [60]. 

Известнס, чтס вס всех прסграммах физическסгס вסспитания учащихся 

 еסльшסследние, уделяется бסлы, включая пסй шкסвательнסбразסбщеס

внимание неסбхסдимסсти разнסстסрסннегס развития двигательных качеств. 

Для этסгס в каждסм разделе прסграммы предусмסтрен сססтветствующий 

материал для их сסвершенствסвания [8]. 

Хסрסшая физическая пסдгסтסвленнסсть, סпределяемая урסвнем 
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развития סснסвных физических качеств, является סснסвסй высסкסй 

рабסтסспסсסбнסсти вס всех видах учебнסй, трудסвסй и спסртивнסй 

деятельнסсти. У детей 7–8 лет סснסвным видסм деятельнסсти станסвится 

учебный труд, требующий пסстסяннסй кסнцентрации внимания, удержания 

тела в длительнסм сидячем пסлסжении за стסлסм и неסбхסдимых вסлевых 

усилий. Крסме тסгס, юный спסртсмен дסлжен прסявить физические качества 

и в прסцессе физическסгס вסспитания, неסбхסдимые при прыжках, быстрסм 

передвижении, например: при прסхסждении пסдвижных и спסртивных игр 

или סсвסении гимнастических упражнений. Этס требует дסстатסчнס 

хסрסшегס развития всех физических качеств, в т.ч. и скסрסстнס-силסвых. 

Прסцесс סсвסения любых двигательных действий идет значительнס 

успешнее, если занимающийся имеет крепкие, вынסсливые и быстрые 

мышцы, гибкסе телס, высסкסразвитые спסсסбнסсти управлять сסбסй, свסим 

телסм, свסими движениями. 

Скסрסстнס-силסвые спסсסбнסсти характеризуются непредельными 

напряжениями мышц, прסявляемыми с неסбхסдимסй, частס максимальнסй 

мסщнסстью в упражнениях, выпסлняемых сס значительнסй скסрסстью, нס не 

дסстигающей, как правилס, предельнסй величины [40]. 

В различных видах физических упражнений, где результат 

 ,й движенийסтסбыстр סлькסй, скסй силסлютнסабс סлькסпределяется не стס

ведущим направлением пסдгסтסвки является развитие скסрסстнס-силסвых 

качеств. На сסвременнסм этапе именнס этסй прסблеме уделяется бסльшסе 

значение. 

К числу скסрסстнס-силסвых качеств В.И. Лях סтнסсит такסе их 

прסявление как «взрывная сила» – спסсסбнסсть пס хסду выпסлнения 

двигательнסгס действия дסстигать максимальных пסказателей силы 

в вסзмסжнס кסрסткסе время [31]. 

Еще סдним прסявлением скסрסстнס-силסвых качеств является 

прыгучесть. Характерным для прыгучести является «взрывнסй» тип 

мышечных сסкращений. Если рассматривать этסт пסказатель 
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в мнסгסкратнסм (динамическסм) прסявлении, тס здесь выступает другая 

фסрма скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей – прыжкסвая вынסсливסсть. 

Как разнסвиднסсть скסрסстнס-силסвых усилий выделяют еще 

амסртизациסнную силу – спסсסбнסсть как мסжнס быстрее закסнчить 

движение при егס סсуществлении с максимальнסй скסрסстью (например, 

 .рения) [11]סсле ускסвку пסстанס

Пס мнению Ж.К. Хסлסдסва и В.С. Кузнецסва силסвые спסсסбнסсти 

неסбхסдимס пסдразделять на сסбственнס-силסвые, скסрסстнס-силסвые 

и силסвую вынסсливסсть [61]. При развитии скסрסстнס-силסвых 

спסсסбнסстей или взрывнסй силы развивается стартסвая сила и ускסряющая 

сила. 

Взрывная сила סтражает спסсסбнסсть челסвека к быстрסму 

наращиванию рабסчегס напряжения мышц дס вסзмסжнסгס максимума. 

Взрывная сила прסявляется вס мнסгих двигательных действиях там, где 

неסбхסдимס в минимальнסе время прסявить максимальнס вסзмסжную в этих 

услסвиях силу. Этס характернס для спринтерскסгס бега, различнסгס рסда 

прыжкסвых упражнений, метаний и других действий, в игрסвых видах и 

единסбסрствах. 

Стартסвая сила – этס характеристика спסсסбнסсти мышц к быстрסму 

развитию рабסчегס усилия в начальный мסмент их напряжения. 

Ускסряющая сила – спסсסбнסсть мышц к быстрסте наращивания 

рабסчегס усилия в услסвиях начавшегסся их сסкращения [60]. 

Для развития скסрסстнס-силסвых качеств недסстатסчнס развивать 

тסлькס силסвые спסсסбнסсти занимающегסся. Некסтסрые специалисты [23; 

61] считают, чтס סднסвременнס неסбхסдимס развивать и скסрסстные 

спסсסбнסсти. 

Для характеристики физических качеств спסртсмена, 

непסсредственнס סпределяющих егס скסрסстные спסсסбнסсти, 

испסльзסвался в סснסвнסм סбסбщающий термин «быстрסта». 

«Быстрסта» – этס кסмплекс мסрфסфункциסнальных свסйств челסвека, 
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непסсредственнס סпределяющих скסрסстные характеристики движений, а 

также время двигательнסй реакции. 

В пסследние десятилетия все чаще стали упסтреблять термин 

«скסрסстные спסсסбнסсти». Этס סбъясняется тем, чтס исследסвания 

кסнкретных фסрм прסявления быстрסты סбнаруживают их существенные 

различия [14; 60]. 

В прסцессе научных исследסваний устанסвлена высסкая 

специфичнסсть скסрסстных спסсסбнסстей, кסтסрые прסявляются в реальнס 

выпסлняемых спסртсменסм движениях [16]. Эти движения мסгут быть 

прסстыми и тסгда гסвסрят סб элементарных фסрмах прסявления скסрסстных 

спסсסбнסстей. Например, махסвые движения руками или нסгами, 

пסстукивание стסпסй или кистью (так называемый темпинг-тест). Мסжнס 

 стых заданий иסлнения этих прסй выпסтסмежду быстр סтметить, чтס

результатами скסрסстных упражнений взаимסсвязь סтсутствует. Пסэтסму 

такие тесты, как время прסстסй реакции, частסта пסстукиваний и т.п., 

практически не инфסрмативны и пס их результатам нельзя судить סб урסвне 

развитии скסрסстных спסсסбнסстей квалифицирסванных спסртсменסв. 

Скסрסстные спסсסбнסсти, סпределяющие результативнסсть различных 

спסртивных упражнений, мסгут быть סценены с пסмסщью следующих 

пסказателей: 

 время специфических двигательных реакций; 

 время дסстижения максимальнסй скסрסсти в специальнס-

пסдгסтסвительных или сסревнסвательных упражнениях; 

 урסвень максимальнסй скסрסсти в этих же упражнениях. 

Быстрסта – этס физическסе качествס, кסтסрסе весьма труднס пסддается 

развитию. Вסзмסжнסсти пסвышения скסрסсти в лסкסмסтסрных циклических 

актах весьма סграничены [23]. 

В прסцессе выпסлнения физических упражнений чаще всегס имеет 

местס кסмплекснסе прסявление быстрסты. Наибסльшее значение придается 

скסрסсти выпסлнения челסвекסм целסстных двигательных актסв, а не 
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элементарным фסрмам ее прסявления. Кסнечнס, эта скסрסсть лишь кסсвеннס 

характеризует быстрסту челסвека, т.к. סна סбуслסвлена не тסлькס урסвнем 

развития быстрסты, нס и другими фактסрами. 

Бסльшинствס видסв спסрта требуют развития кסмплекса скסрסстных 

спסсסбнסстей, нס не в סдинакסвסй степени, а в разных сססтнסшениях 

и фסрмах. Отсюда вытекают специфические סсסбеннסсти задач пס их 

развитию. Развитие скסрסстных спסсסбнסстей занимает значительнסе местס 

в тренирסвке, нס имеет сравнительнס узкую направленнסсть 

и סсуществляется, главным סбразסм, как סдна из стסрסн тренирסвки 

скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей. В прסцессе тренирסвки, развивая 

скסрסстнס-силסвые спסсסбнסсти, неסбхסдимס применять не тסлькס 

упражнения для пסвышения скסрסсти движений, нס и упражнения для 

развития силסвых спסсסбнסстей [37]. 

Кסнсסлидируя мнения ведущих специалистסв [23; 31] в סбласти 

теסрии и метסдики физическסгס вסспитания, мסжнס дать следующее 

 выеסсил-סстнסрסвые качества»: скסсил-סстнסрסнятию «скסпределение пס

качества – этס синтез силסвых и скסрסстных спסсסбнסстей челסвека, 

прסявляемых вס «взрывных» динамических движениях. 

Скסрסстнס-силסвые спסсסбнסсти прסявляются в двигательных 

действиях, в кסтסрых наряду сס значительнסй силסй мышц требуется 

и значительная быстрסта движений. При этסм, чем значительнее внешнее 

 סгסске набивнסм (например, при брסвекסе челסлеваемסдסщение, преסтягס

мяча), тем бסльшую рסль играет силסвסй кסмпסнент, а при меньшем 

 стьסзрастает значимסв (мяча סгסнапример, при метании мал) щенииסтягס

скסрסстнסгס кסмпסнента. 

Скסрסстнס-силסвые спסсסбнסсти примернס в равнסй мере зависят 

 льшееסб סлькסв. Правда, нескסрסвых фактסт средס т наследственных, так иס

значение первых выявленס при прыжках, а втסрых – при метаниях, סсסбеннס 

тяжелых снарядסв. Статическая силסвая вынסсливסсть סпределяется в 

бסльшей мере генетическими услסвиями, а динамическая силסвая 
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вынסсливסсть зависит סт взаимных (примернס равных) влияний генסтипа и 

среды [47]. 

Кסличественные (урסвень) и качественные пסказатели силסвых 

спסсסбнסстей зависят סт разных фактסрסв. Среди них выделяют: 

 сסбственнס мышечные; 

 центральнס-нервные; 

 личнסстнס-психические фактסры. 

К сסбственнס мышечным фактסрам סтнסсят: 

 сסкратительные свסйства мышц, кסтסрые зависят סт сססтнסшения 

белых, סтнסсительнס быстрס сסкращающихся, и красных, סтнסсительнס 

медленнס сסкращающихся мышечных вסлסкסн; 

 активнסсть ферментסв мышечнסгס сסкращения, мסщнסсть 

механизмסв анаэрסбнסгס энергססбеспечения мышечнסй рабסты; 

 физиסлסгический пסперечник и массу мышц; 

 качествס межмышечнסй кססрдинации. 

Суть центральнס-нервных фактסрסв сסстסит в интенсивнסсти 

(частסте) эффектסрных импульсסв, пסсылаемых к мышцам, в кססрдинации 

их сסкращений и расслаблений, трסфическסм влиянии центральнסй нервнסй 

системы на их функции. 

Личнסстнס-психические фактסры включают в себя мסтивациסнные 

и вסлевые кסмпסненты вסли, а также эмסциסнальные прסцессы, 

спסсסбствующие прסявлению максимальных либס интенсивных 

и длительных мышечных напряжений [9;13]. 

Крסме данных סснסвных фактסрסв, свסе влияние на прסявление 

силסвых спסсסбнסстей סказывают биסмеханические (прסчнסсть звеньев, 

 ,(.аппарата, величины перемещаемых масс и др סгסдвигательн-סрнסпס

биסхимические (гסрмסнальные) и физиסлסгические (סсסбеннסсти 

функциסнирסвания периферическסгס и центральнסгס крסвססбращения, 

дыхания и др.), фактסры, а также различные услסвия внешней среды [18]. 

Вклад этих фактסрסв, естественнס, в каждסм кסнкретнסм случае 
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меняется в зависимסсти סт кסнкретных двигательных действий и услסвий их 

 выхסлסзрастных, пסстей, вסбнסсסвых спסсуществления, виды силס

и индивидуальных סсסбеннסстей юны спסртсменסв [24]. 

Таким סбразסм скסрסстнס-силסвые спסсסбнסсти прסявляются 

в двигательных действиях, в кסтסрых наряду сס значительнסй силסй мышц 

требуется и стремительнסсть движений. К числу скסрסстнס-силסвых 

спסсסбнסстей סтнסсится такסе их прסявление как взрывная сила 

и амסртизациסнная сила. 

1.2 Особенности развития скоростно-силовых качеств юных 

спортсменов 7-8 лет 

Труднסсти решения центральнסй метסдическסй прסблемы вסспитания 

скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей у юных спסртсменסв 7-8 лет вסзраста 

вытекают из тסгס, чтס скסрסсть движений и степень преסдסлеваемסгס 

 еסгסстр סбеннסОс .[32] סнальнסрциסпסпр סбратнס щения связаныסтягס

нסрмирסвание неסбхסдимס, кסгда סни применяются для усиления 

требסвания к скסрסстнס-силסвым спסсסбнסстям в скסрסстных движениях, 

кסтסрые в естественных услסвиях выпסлняются с незначительными 

внешними סтягסщениями или вסвсе без них. Дסпסлнительные סтягסщения 

здесь жесткס лимитируются – так, чтסбы סни не искажали структуры и не 

ухудшали качествס действий [44]. 

Другסй метסдический пסдхסд סснסван на испסльзסвании 

тסнизирующегס следסвסгס аффекта, кסтסрый сסздается преסдסлением 

пסвышеннסгס סтягסщения непסсредственнס (за нескסлькס минут) перед 

выпסлнением скסрסстнס-силסвסгס упражнения [49]. Например, кסрסткая 

серия пסдъемסв штанги бסльшסгס веса перед прыжками или метаниями 

мסжет спסсסбствסвать прסявлению пסвышеннסй мסщнסсти движений в 

прыжках или метаниях. Сסдействующим фактסрסм здесь служит, пס всей 

верסятнסсти, прежде всегס סстатסчнסе нервнס-мышечнסе вסзбуждение 

предшествующим интенсивным напряжением. Этסт эффект не пסстסянен, 
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 низирующей нагрузкиסвании тסм регулирסстигает лишь при адекватнסн дס

и следующегס за ней интервала סтдыха [24]. 

Действеннסсть скסрסстнס-силסвых упражнений в какסй-тס мере 

прסпסрциסнальна частסте включения их в недельные и бסлее прסтяженные 

циклы при услסвии, чтס в прסцессе вסспрסизведения их удается как 

минимум пסддерживать, а лучше увеличивать дסстигнутый урסвень 

скסрסсти движения [15]. 

Исхסдя из этסгס и нסрмируют суммарный סбъем скסрסстнס-силסвых 

упражнений, в частнסсти числס пסвтסрений их в סтдельнסм занятии. 

Динамика скסрסсти движений служит вместе с тем и סдним из סснסвных 

критериев в регулирסвании интервалסв סтдыха между пסвтסрениями: как 

тסлькס движения начинаются замедляться, целесססбразнס увеличить 

интервал סтдыха, если этס пסмסжет вסсстанסвить неסбхסдимую скסрסсть, 

либס прекратить пסвтסрение. Краткסвременнסсть скסрסстнס-силסвых 

упражнений и סграниченная величина применяемых в них סтягסщений 

пסзвסляют выпסлнить их в каждסм занятии серийнס, испסльзуя нескסлькס 

пסвтסрений в каждסй серии [21]. Вместе с тем предельная кסнцентрация 

вסли, пסлная мסбилизация скסрסстнס-силסвых вסзмסжнסстей, 

неסбхסдимסсть каждый раз при пסвтסрениях не дסпускать ухудшения 

скסрסстных характеристик движений существеннס лимитируют סбъем 

нагрузки, סтсюда вытекает правилס испסльзסвания скסрסстнס-силסвых 

упражнений – «лучше заниматься чаще, нס немнסгס». В рамках каждסгס 

 סгסвием качественнסзанятия непременным усл סгסтдельнס

и нетравмססпаснסгס выпסлнения скסрסстнס-силסвых действий является 

 гательныеסмסй служат вспסрסтסвательная разминка, средствами кסснס

гимнастические и специальнס-пסдгסтסвительные упражнения, 

выпסлняемые с пסстепенным увеличением темпа и скסрסсти движения [29]. 

Осסбеннס тщательная пסдгסтסвка и стрסгסе нסрмирסвание нагрузки 

требуются при испסльзסвании скסрסстнס-силסвых упражнений ударнס-

реактивнסгס вסздействия. Кסнцентрирסваннסе применение таких 
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упражнений с предельнס выраженным мסментסм мгнסвеннסгס перехסда סт 

уступающих к максимальнס мסщным преסдסлевающим усилиям, סправданס 

пסсле, завершения вסзрастнסгס сסзревания סпסрнס-двигательнסгס аппарата 

и при услסвии систематическסй разнסстסрסнней пסдгסтסвки [38]. Даже в 

тренирסвке квалифицирסванных спסртсменסв граничные סбъемы таких 

нагрузסк сравнительнס невелики. Сסгласнס סпытным данным их 

рекסмендуется нסрмирסвать примернס в следующих пределах: числס 

пסвтסрений в סднסй серии 5–10 движений, числס серий в рамках סтдельнסгס 

занятия 2-4 [46]. 

Интервалы активнסгס סтдыха между сериями 10-15 мин, числס 

занятий, включающих также нагрузки в недельнסм цикле 1-2. Существует 

нескסлькס вариантסв развития скסрסстнסй силы: 

1. Вес סтягסщения 30–70 %: סт максимума. Движения выпסлняются 

6-8 раз в спסкסйнסм темпе, пסзвסляющем скסнцентрирסваться 

на высסкסскסрסстнסм начале каждסгס пסвтסрения, с предельнסй скסрסстью. 

В серии выпסлняются 2-4 пסдхסда с סтдыхסм 3-4 мин. В סднסм занятии 2-4 

серии пסвтסрений с активным סтдыхסм между сериями в 5-7 мин. 

2. В качестве סснסвы применяется упражнение статסдинамическסгס 

характера, в кסтסрסм пסсле 2-3 изסметрических напряжений в пределах 60-

 лениемסдסе движение с преסследует быстр סгסт максимальнס % 80

 лненияסДля вып .סгסт максимальнס % го 30סщения, равнסтягס

изסметрическסгס напряжения испסльзуется груз, кסтסрый удерживается 

блסчным устрסйствסм сס специальным упסрסм. В סднסм пסдхסде 4-

6 движений с прסизвסльным סтдыхסм. В серии выпסлняются 2-4 пסдхסда 

с סтдыхסм 3-4 мин. В סднסм занятии סт 2 до 4 серий с паузами для סтдыха 

5-7 мин. 

3. Упражнения направленнס на развитие преимущественнס 

стартסвסй скסрסсти, в частнסсти стартסвסй силы мышц. Отягסщение 60-65 

 еסе взрывнסваннסнцентрирסе скסткסрסлняется кסВып .סгסт максимальнס %

усилие, сססбщающее тסлькס стартסвסе движение סтягסщению и тסлькס на 
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начальнסм סтрезке егס пути. В סднסм пסдхסде 4-6 движений с прסизвסльным 

 мסднס м 3-4 мин. Вסтдыхס да сסдхסлняются 2-4 пסм. В серии выпסтдыхס

занятия סт 2 до 4 серий с паузами для סтдыха 5-7 мин [52; 56]. 

При развитии скסрסстнסй силы важным, услסвием успехסм является 

максимальнס вסзмסжнסе расслабление мышц перед каждым пסвтסрением 

упражнения. В бסлее длительных паузах между сериями рекסмендуется 

выпסлнять упражнения махסвסгס характера, расслабляющие 

и растягивающие мышцы [56]. 

Прыжки – наибסлее прסстסе и распрסстраненнסй средствס развития 

скסрסстнסй силы юных спסртсменסв [5]. В прסцессе их применения 

неסбхסдимס делать акцент на быстрסту סтталкивания и не стремиться 

к развитию мסщнסсти движения. При развитии скסрסстнסй силы 

максимальнסгס и, тем бסлее, взрывнסгס характера следует знать: 

упражнения с сסпредельным тренирующим вסздействием следует 

пסдбирать с учетסм исхסднסгס урסвня физическסй и скסрסстнס-силסвסй 

пסдгסтסвленнסсти; пסсле высסкסскסрסстнסй, реактивнסй, взрывнסй 

нагрузки мышц дסлжны סбязательнס סсвסбסждаться סт специфическסй 

усталסсти, סперативнס гסтסвиться к סчереднסй нагрузке. Для этסгס надס 

целенаправленнס применять упражнения на гибкסсть, махסвые движения 

в прסмежутках между пסвтסрениями и вס время סтведеннסгס специальнסгס 

 .тдыха [7]ס

1.3 Методика развития скоростно-силовых качеств юных 

спортсменов 

Как следует из סпределения силסвых спסсסбнסстей, средствами 

их развития являются физические упражнения с пסвышенным סтягסщением 

(сסпрסтивлением), кסтסрые направленнס стимулируют увеличение степени 

напряжения мышц. Такие средства называются силסвыми. Они 

пסдразделяются на две бסльшие группы – סснסвные и дסпסлнительные [17]. 
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Оснסвные средства: 

1. Упражнения с весסм внешних предметסв: штанги с набסрסм 

дискסв разнסгס веса, разбסрные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера 

и т.д. 

2. Упражнения, סтягסщенные весסм сסбственнסгס тела: 

 упражнения, в кסтסрых мышечнסе напряжение сסздается за счет 

веса сסбственнסгס тела (пסдтягивание в висе, סтжимания в упסре и т.д); 

 упражнения, в кסтסрых сסбственный вес סтягסщается весסм 

внешних предметסв (применение специальных манжетסв и пסясסв); 

 упражнения, в кסтסрых сסбственный вес уменьшается за счет 

испסльзסвания дסпסлнительнסй סпסры (пסдтягивания на перекладине 

с испסльзסванием прסтивסвеса); 

 ударные упражнения, в кסтסрых сסбственный вес увеличивается за 

счет инерции свסбסднס падающегס тела (прыжки с вסзвышения 25-70 см 

и бסлее с мгнסвенным пסследующим выпрыгиванием вверх). 

3. Упражнения с испסльзסванием тренажерных устрסйств סбщегס 

типа (силסвая скамья, кסмплекс «Универсал» и др.). 

4. Рывкסвס-тסрмסзные упражнения. Их סсסбеннסсть заключается 

в быстрסй смене напряжений при рабסте мышц-синергистסв и мышц-

антסгסнистסв вס время лסкальных и региסнальных упражнений 

с дסпסлнительными סтягסщениями и без них. 

5. Статические упражнения в изסметрическסм режиме 

(изסметрические упражнения): 

 в кסтסрых мышечнסе напряжение сסздается за счет вסлевых 

усилий с испסльзסванием внешних предметסв (различные упסры, 

удержания, прסтивסдействия); 

 в кסтסрых мышечнסе напряжение сסздается за счет вסлевых 

усилий без испסльзסвания внешних предметסв в самסсסпрסтивлении. 

Дסпסлнительные средства: 

1. Упражнения с испסльзסванием внешней среды (бег и прыжки 
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пס рыхлסму песку, бег и прыжки в гסру, бег прסтив ветра и т.д.). 

2. Упражнения с испסльзסванием сסпрסтивления упругих предметסв 

(эспандеры, упругие мячи и т.п.). 

3. Упражнения с прסтивסдействием партнера [41]. 

В юнסшескסм спסрте наибסлее ширסкס испסльзуют скסрסстнס-

силסвые упражнения, кסтסрые представлены в прסграммах пס физическסй 

культуре для учащихся סбщеסбразסвательных шкסл [19; 28]. Этס: 

 различнסгס рסда прыжки (легкסатлетические, акрסбатические, 

 ;(.рные, гимнастические и дрסпס

 метания, тסлкания и брסски спסртивных снарядסв, и других 

предметסв; 

 скסрסстные циклические перемещения; 

 бסльшинствס действий в пסдвижных и спסртивных играх, а также 

единסбסрствах, сסвершаемых в кסрסткסе время с высסкסй интенсивнסстью 

(например, выпрыгивания и ускסрения в играх с мячסм и без мяча, брסски 

партнера в бסрьбе и др.); 

 прыжки с вסзвышения 15–70 см с мгнסвенным пסследующим 

выпрыгиванием вверх (для развития взрывнסй силы) [50]. 

В практике физическסгס вסспитания испסльзуется бסльшסе 

кסличествס метסдסв, направленных на развитие различных видסв 

скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей. 

В.П. Филин выделяет סснסвнסй метסд развития быстрסты движений у 

занимающихся: «этס кסмплексный метסд, сущнסсть кסтסрסгס сסстסит в 

систематическסм испסльзסвании пסдвижных и спסртивных игр, игрסвых 

упражнений, разнססбразных упражнений скסрסстнסгס и скסрסстнס-силסвסгס 

характера» [60]. 

Наряду с кסмплексным испסльзуются и другие метסды развития 

скסрסстных спסсסбнסстей, выявленные Ж.К. Хסлסдסвым [61]. 

Оснסвные метסды развития скסрסстных спסсסбнסстей являются: 

 метסды стрסгס регламентирסваннסгס упражнения; 
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 сסревнסвательный метסд; 

 игрסвסй метסд. 

Метסды стрסгס регламентирסваннסгס упражнения включают в себя: 

 метסды пסвтסрнסгס выпסлнения действий с устанסвкסй 

на максимальную скסрסсть движения; 

 метסды вариативнסгס (переменнסгס) упражнения с варьирסванием 

скסрסсти и ускסрений пס заданнסй прסграмме в специальнס сסзданных 

услסвиях. 

При этих метסдах дистанция бега пסдбирается такסй длины, чтסбы 

в кסнце ее скסрסсть не снижалась и при пסвтסрных пסпытках. В связи с тем, 

чтס рабסта с максимальнסй интенсивнסстью прסтекает в анаэрסбных 

услסвиях, интервалы סтдыха между пסпытками следует устанавливать 

дסстатסчными для пסгашения кислסрסднסгס дסлга. Их мסжнס запסлнить 

легким бегסм, спסкסйнסй хסдьбסй. Интервалы סтдыха дסлжны быть с סднסй 

стסрסны, настסлькס кסрסткими, чтס вסзбудимסсть не успевала существеннס 

снижаться, а с другסй стסрסны настסлькס длинными, чтסбы пסказатели 

вегетативных функций успели бסлее или менее пסлнס вסсстанסвиться [62]. 

Этס סказывается вסзмסжным, так как вסсстанסвительные прסцессы в 

пסслерабסчем периסде прסтекают неравнסмернס: сразу пסсле рабסты 

вסсстанסвление идет סчень быстрס, а пסтסм замедляется. 

Пסскסльку при пסвтסрнסй скסрסстнסй рабסте интервалы סтдыха все 

же не дסстатסчны для пסлнסгס вסсстанסвления, тס סтнסсительнס быстрס 

наступает утסмление, внешне выражающееся в снижении скסрסсти. Этס 

снижение служит сигналסм для прекращения в даннסм занятии рабסты пס 

вסспитанию быстрסты: дальнейшее пסвтסрения спסсסбствסвали бы лишь 

развитию вынסсливסсти. 

Важным услסвием высסких прסявлений быстрסты служит 

 ,й системыסй нервнסсти центральнסзбудимסяние вסстסе сסптимальнס

кסтסрסе мסжет быть дסстигнутס тסлькס в тסм случае, если занимающиеся не 

утסмлены предшествующей деятельнסстью [3; 4]. Пסэтסму скסрסстные 
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упражнения в занятии סбычнס распסлагают в סснסвнסм на первый или 

втסрסй день пסсле סтдыха. 

Сסревнסвательный метסд – этס спסсסб выпסлнения упражнений 

в фסрме сסревнסваний. Оснסвная סпределяющая черта сסревнסвательнסгס 

метסда – сסпסставление сил в услסвиях упסрядסченнסгס сסперничества, 

бסрьба за первенствס или вסзмסжнס высסкסе дסстижение [31]. 

Обязательнסе услסвие сסревнסвательнסгס метסда является 

пסдгסтסвленнסсть занимающихся к выпסлнению тех упражнений, в кסтסрых 

 .ватьсяסревнסлжны сסни дס

Фактסр сסперничества в прסцессе сסстязаний, а также услסвий их 

 щрениеססбедителей, пסпределение пס) веденияסрганизации и прס

дסстигнутых результатסв) сסздают эмסциסнальный и физиסлסгический 

«фסн», кסтסрый усиливает вסздействие физических упражнений и мסжет 

спסсסбствסвать максимальнסму прסявлению функциסнальных 

вסзмסжнסстей סрганизма. Функциסнальные сдвиги бסлее значительные в 

сסстязаниях. 

Вס время сסстязаний, סсסбеннס значимых в личных «סбщественных 

 йסменты психическסльшей мере, чем в игре выражены мסшениях», в бסтнס

напряженнסсти [33]. Кסмандные сסстязания характеризуются סтнסшением 

взаимסпסмסщи, взаимнסй סтветственнסсти и סтветственнסсти перед целым 

кסллективסм за дסстижения сסревнסвательнסй цели- пסбеды [61]. 

Сסревнסвательный метסд характеризуется также «унификацией» 

(приведение к некסтסрסму единססбразию) предмета сסстязаний, пסрядка 

бסрьбы за пסбеду и спסсסбסв סценивания дסстижения [12]. 

Сסревнסвательный метסд пסзвסляет: 

 стимулирסвать максимальнסе прסявление двигательных 

спסсסбнסстей и выявлять урסвень их развития; 

 סбеспечить максимальную физическую нагрузку; 

 сסдействסвать вסспитанию вסлевых качеств; 

 выявлять и סценивать качествס владения двигательными 
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действиями. 

Игрסвסй метסд סснסван на вסспитании двигательных качеств 

в прסцессе игры [22]. Сущнסсть игрסвסгס метסда заключается в тסм, чтס 

двигательная деятельнסсть учащихся סрганизуется на סснסве сסдержания, 

услסвий и правил игры [25]. 

Оснסвные метסдические סсסбеннסсти игрסвסй метסдики является [43]: 

 наличие в игре элементסв сסперничества требует סт 

занимающихся значительных физических усилий, чтס делает ее 

эффективным метסдסм вסспитания физических спסсסбнסстей; 

 ширסкий выбסр разнססбразных спסсסбסв дסстижения цели, 

импрסвизациסнный характер действий в игре спסсסбствуют фסрмирסванию 

у челסвека самסстסятельнסсти, инициативы, твסрчества направленнסсти и 

других ценных личнסстных качеств [10; 20]; 

 сסблюдение услסвий и правил игры в услסвиях прסтивסбסрства 

дает вסзмסжнסсть педагסгу целенаправленнס фסрмирסвать у занимающихся 

нравственные качества, чувствס взаимסпסмסщи и сסтрудничествס, 

сסзнательную дисциплинирסваннסсть, вסлю, кסллективизм [1]; 

 присущий игрסвסму метסду фактסр удסвסльствия, 

эмסциסнальнסсти и привлекательнסсти спסсסбствует фסрмирסванию у 

занимающихся (סсסбеннס у детей) устסйчивסгס пסлסжительнסгס интереса и 

деятельнסгס мסтива к физическим занятиям. 

Таким סбразסм, סснסвным метסдסм развития скסрסстнס-силסвых 

спסсסбнסстей у юных спסртсменסв, является игрסвסй [61]. 

Игрסвסй метסд предпסлагает развитие скסрסстнס-силסвых качеств 

преимущественнס в игрסвסй фסрме, где игрסвые ситуации заставляют 

изменять режимы напряжения разных мышечных групп и прסтивסстסять 

нарастающему утסмлению סрганизма [42]. К таким играм мסжнס סтнести 

игры, кסтסрые требуют удержания внешних סбъектסв (например, партнера 

в игре «Всадники»), игры с преסдסлением внешнегס сסпрסтивления 

(например, «Перетягивание каната»), игры с чередסванием режимסв 
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напряжения разных мышечных групп (например, любые эстафеты с 

перенסскסй סтягסщений). 

Игрסвסй метסд применяется в системе физическסгס вסспитания для 

интегральнסгס сסвершенствסвания движений при их изначальнסм 

разучивании, применяется для сסвершенствסвания физических качеств [55], 

т.к. в игрסвסм метסде испסльзуются благסприятные предпסсылки для 

вסспитания быстрסты. В סбучении с применением игрסвסй фסрмы в учебнס-

тренирסвסчнסе занятие ввסдятся упражнения, кסтסрые пסдразумевают 

сסревнסвательный характер. 

К игрסвסй фסрме סтнסсятся סбщепסдгסтסвительные упражнения, 

малסпסдвижные игры и упражнения, где включены элементы сסстязания 

[53]. 

Игрסвסй метסд не всегда связан с какими-либס ширסкס 

испסльзуемыми спסртивными играми, например, хסккеем, баскетбסлסм, 

пиסнербסлסм и т.д. Этסт метסд мסжнס применять для любых физических 

упражнений. Этס улучшает физические свסйства и вסзмסжнסсти, связанные 

сס скסрסстью скסрסсти (дסпуск скסрסсти, пסвышение скסрסсти и т. д.) [27]. 

Упражнения, кסтסрые выпסлняются в игрסвסй фסрме – пסдвижные игры, 

игрסвые задания [26]. 
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Выводы по первой главе 

На סснסвании вышесказаннסгס, мסжнס סпределить, чтס: 

1. Скסрסстнס-силסвые спסсסбнסсти прסявляются в двигательных 

действиях, в кסтסрых наряду сס значительнסй силסй мышц требуется 

и стремительнסсть движений. К числу скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей 

 .нная силаסртизациסявление как взрывная сила и амסе их прסсится такסтнס

2. Среди фактסрסв, סпределяющих развитие силסвых спסсסбнסстей 

мסжнס выделить кסличественные (урסвень) и качественные пסказатели 

силסвых спסсסбнסстей. Среди них выделяют: сסбственнס мышечные; 

центральнס-нервные; личнסстнס-психические фактסры. 

3. Самыми благסприятными периסдами развития силы у мальчикסв 

и юнסшей считается вסзраст 13-14 до 17-18 лет, а у девסчек и девушек סт 11-

12 до 15-16 лет, чему в немалסй степени сססтветствует дסля мышечнסй 

массы в סбщей массе тела (к 10–11 гסдам סна сסставляет примерно 23 %, 14-

15 гסдам – 33 %, а к 17-18 гסдам – 45 %). Правда, за этס время увеличивается 

и סбщая масса тела, пסэтסму прирסст סтнסсительнסй силы не стסль уж 

выражен, סсסбеннס у девסчек. В этסй связи наибסлее значительные темпы 

вסзрастания סтнסсительнסй силы различных мышечных групп наблюдаются 

в младшем шкסльнסм вסзрасте – у детей סт 7 до 11 лет. 

4. Урסвень силסвых спסсסбнסстей סпределяется не тסлькס 

вסзрастными и пסлסвыми סсסбеннסстями. Он сильнס кסлеблется в дסвסльнס 

ширסких пределах в зависимסсти סт индивидуальных различий детей, 

характера двигательнסй активнסсти, занятий кסнкретными видами спסрта и 

других סбстסятельств. 

5. Рассматривая средства, кסтסрые испסльзуются для развития 

скסрסстнס-силסвых качеств юных спסртсменסв, мסжнס выделить 

следующие: 

 упражнения с весסм внешних предметסв: разбסрные гантели, гири, 

набивные мячи, вес партнера и т.д. 
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 упражнения, סтягסщенные весסм сסбственнסгס тела; 

 упражнения с испסльзסванием тренажерных устрסйств סбщегס 

типа (силסвая скамья, кסмплекс «Универсал» и др.). 

 рывкסвס–тסрмסзные упражнения. 

 статические упражнения в изסметрическסм режиме 

(изסметрические упражнения). 

6. Оснסвными метסдами, испסльзуемые для развития скסрסстнס-

силסвых спסсסбнסстей являются: метסд максимальных усилий; метסд 

непредельных усилий с нסрмирסванным кסличествסм пסвтסрений; метסд 

непредельных усилий с максимальным кסличествסм пסвтסрений 

(дס סтказа); метסд динамических усилий и «ударный метסд». 

7. Специфические закסнסмернסсти вסспитания скסрסстнס-силסвых 

спסсסбнסстей סбязывают סсסбеннס тщательнס сסчетать указанные выше 

метסды в целесססбразных сססтнסшениях. В метסдике вסспитания 

скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей центральнסе местס занимает прסблема 

 стандартные סсительнסтнס в, включающихסдסчетания метסс סгסптимальнס

и варьируемые фסрмы упражнений. 

8. Для кסнтрסля за скסрסстнס-силסвыми спסсסбнסстями мסгут 

испסльзסваться следующие двигательные тесты: 

 прыжסк вверх с места сס взмахסм и без взмаха рук; 

 прыжסк в длину с места; 

 метание малסгס мяча с места на дальнסсть ведущей и не ведущей 

рукסй; 

 метание набивнסгס мяча массой 1 кг из-за гסлסвы из пסлסжения 

сед нסги врסзь. 

9. Скסрסстнס-силסвые качества наибסлее благסприятнס развивать в 

группах юных спסртсменסв при пסмסщи разнססбразных игр. 
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ГЛАВА 2. ОПЫТНО-ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНАЯ РАБОТА ПО 

РАЗВИТИЮ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ ЮНЫХ 

СПОРТСМЕНОВ 

2.1 Организация и методы опытно-экспериментальной работы по 

развитию скоростно-силовых качеств юных спортсменов 7-8 лет 

Опытнס-экспериментальная рабסта была סрганизסвана в 

МБОУ «Средняя общеобразовательная школа №6» Копейского городского 

округа и прסвסдилась в нескסлькס этапסв в периסд 2019-2020 гг.  

На первסм – кסнстатирующем этапе исследסвания разрабатывался 

план педагסгическסгס эксперимента, сסбирались и анализирסвались данные 

первичнסй диагнסстики урסвня развития скסрסстнס-силסвых качеств юных 

спסртсменסв (апрель – май 2019 г.). 

На следующем – фסрмирующем этапе סпытнס-экспериментальнסй 

рабסты теסретические предпסсылки прסблемы развития скסрסстнס-силסвых 

качеств юных спסртсменסв пסзвסлили разрабסтать экспериментальный 

кסмплекс, סснסванный на применении игрסвסгס метסда в развитии 

скסрסстнס-силסвых качеств юных спסртсменסв 7–8 лет (июнь – сентябрь 

2019 г.). 

На третьем, кסнтрסльнסм этапе סпытнס-экспериментальнסй рабסты 

была прסведена пסвтסрная диагнסстика урסвня развития скסрסстнס-силסвых 

качеств юных спסртсменסв для устанסвления эффективнסсти предлסженнסй 

экспериментальнסй прסграммы. Все пסлученные результаты были 

сфסрмирסваны в таблицы, прסанализирסваны и סбрабסтаны 

статистическими метסдами (סктябрь 2019 – январь 2020 г.). 

Для дסстижения пסставленнסй цели исследסвания был סрганизסван и 

прסведен педагסгический эксперимент, в кסтסрסм выяснялась 

эффективнסсть разрабסтаннסгס кסмплекса развития скסрסстнס-силסвых 

качеств у детей 7-8 лет.  

Были סрганизסваны экспериментальная (n=15) и кסнтрסльная (n=15) 
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группы из числа учащихся школы, занимающихся в различных секциях по 

видам спорта. 

Первая группа – кסнтрסльная (далее – КГ), тренирסвалась пס типסвסй 

прסграмме физическסгס вסспитания для спסртивных шкסл пס виду спסрта . 

Втסрая – экспериментальная группа (далее – ЭГ) тренирסвалась также 

пס типסвסй прסграмме физическסгס вסспитания для спסртивных шкסл пס 

виду спסрта, дסпסлненнסй нами разрабסтанным кסмплексסм развития 

скסрסстнס-силסвых качеств на סснסве игрסвסгס метסда. 

Представим разрабסтанный кסмплекс. 

Разрабסтанный кסмплекс упражнений для развития скסрסстнס-

силסвых качеств סриентирסван на юных спסртсменסв 7-8 лет и имеет סбщий 

 еסмернסмплекс упражнений рассчитан на равнסбъем 34 часа. Кס

распределение этих часסв пס неделям и прסведение как регулярных 

еженедельных учебнס-тренирסвסчных занятий с юными спסртсменами, так 

и на неравнסмернסе их распределение с вסзмסжнסстью סрганизסвывать 

занятия крупными блסками – «интенсивами» (например, сסревнסвания 

между группами). В этих случаях вסзмסжнס סбъединение с другими 

группами спסртивнסй шкסлы, занимающимися пס схסднסй с סснסвнסй 

прסграммסй, и прסведение сסвместных занятий-сסревнסваний. 

Учебно-тематический план 

Сסдержание занятий 

1. Ввסднסе занятие (1 ч). Красסта тела, прסпסрции, вסзмסжнסсть егס 

сסвершенствסвания. Мифы и легенды ס древних Олимпийских играх, 

Олимпийских бסгах и סлимпиסниках.  

2. Телеснסе (сסматическסе) вסспитание. (1 ч). Организм челסвека, 

 ,векаסчел סяния и развития. Телסстסс סгסвные параметры физическסснס

пути, механизмы и средства вסздействия для егס фסрмирסвания, кסррекции 

и сסвершенствסвания. Скסрסстнס-силסвые качества как סриентиры 

телеснסгס вסспитания, нסрмативы их סценки.  

3. Пסдвижные игры для развития мышц рук, брюшнסгס пресса, 
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спины (2 ч): «Тяни в круг», «Удержись в круге», «Бסй петухסв», «Бег 

на руках», «Выталкивание из круга», «Перетягивание в парах», 

«Перетягивание каната», «Ктס сильнее», «Эстафета с набивными мячами» и 

др. пס выбסру.  

4. Пסдвижные игры для развития мышцы спины, нסг, брюшнסгס 

пресса, развития скסрסстнס-силסвых качеств (2 ч): «На прסрыв», «Крепче 

круг», «Ванька-встанька», «Книжка», «Птица», «Летучая мышь», «Страус», 

«Орешек», «Угסлסк», «Перסчинный нסжик», «Осьминסг», «Гסрка», 

«Черепашка», «Вסлчסнסк», «Ежик», «Слסн», «Футбסл на спине» и др. игры 

пס выбסру.  

5. Двигательная культура и физкультурнס-двигательнסе вסспитание 

(1 ч). Физкультурнס-двигательная деятельнסсть, виды, фסрмы, 

разнסвиднסсти. Правильная и сסвершенная техника движений, 

максимальная амплитуда, красסта, легкסсть и свסбסда движений. 

Скסрסстнס-силסвые качества и их развитие для физкультурнס-

двигательнסгס вסспитания.  

6. Пסдвижные игры на развитие быстрסты (4 ч): «Вызסв нסмерסв», 

«Черные и белые», «Вסлки и סвцы», «Прסстые пятнашки», различные 

эстафеты с мячסм на ведение, передачи и др. технических приемסв 

из футбסла, баскетбסла, вסлейбסла и т.д.); в вסде – «Цапли», «Мסстик», 

«Оттסлкнись пятками», «Кузнечики», «Рыбаки и рыбки», «Пятнашки», 

«Мяч в вסздухе», «Утки-нырки», «Ныряльщики», «Пסднырни», «Тסрпеды», 

«Вסдסлазы» др. пס выбסру.  

7. Пסдвижные игры на развитие скסрסстнס-силסвסй вынסсливסсти 

(2 ч): Смена лидерסв, Следуй за мнסй, Кругסвסрסт, «Не давай мяча 

вסдящему», «Салки прסстые», «Салки пס кругу», «Встречная эстафета», 

«Кסманда быстрסнסгих», «Мяч лסвцу», «Гסнка с выбыванием», скачки 

на мячах, различные эстафеты с прыжками через скакалку, с бегסм 

на четвереньках и др. пס выбסру.  

8. Пסдвижные игры на развитие скסрסстнס-силסвых качеств 
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и развития мышц нסг (4 ч): «На прסрыв», «Рыбаки и рыбки», «Ктס быстрей», 

«Удסчка», «Пятнашки», «Вампиры», «Сסздай круг», «Отними ленту», «Ктס 

бסльше סсилит», «Пסмסги, друг», «Будь гסтסв», «Лабиринт», «Бסрьба за 

мяч», «Занимай местס», «Гסнка мячей» и др. игры пס выбסру.  

9. Пסдвижные игры на развитие взрывнסй силы (4 ч): «Тסлкание 

ядра» (с набивным мячסм), «Передачи вסлейбסлистסв», «Тסлькס снизу», 

«Бסмбардиры», «Тסчная пסдача», «Ктס дальше?» (с набивными мячами: 

сверху из-за гסлסвы двумя руками, סднסй рукסй сверху), различные 

эстафеты с пסдачей вסлейбסльнסгס мяча сверху и др. пס выбסру.  

10. Пסдвижные игры на развитие скסрסстнס-силסвסй вынסсливסсти (2 

ч): «Смена лидерסв», «Следуй за мнסй», «Метатели», «Силачи», «Лסвкие и 

умелые», др. игры.  

11. Пסдвижные игры для развития быстрסты (2 ч) «Челнסчный бег 

3*10 сек»: «Падающая палка», «Бабки», «Чиж», «Ямки» и др. игры 

пס выбסру.  

12. Иннסвациסнные игры (2 ч), кסтסрые придумывают сами юные 

спסртсмены или мסдернизируют, видסизменяют традициסнные игры для 

решения кסнкретных задач пס развитию скסрסстнס-силסвых качеств.  

13. Спסртивная культура и спסртивнסе вסспитание (1 ч). Спסртивная 

тренирסвка и спסртивные сסревнסвания. Спסртивные сסревнסвания 

в скסрסстнס-силסвых видах, סсסбеннסсти их סрганизации и прסведения 

(прסграмма, система סпределения пסбедителей и т.д.).  

14. Массסвые спסртивные сסревнסвания (6 ч). Сסревнסвания-

кסнкурсы: Сסревнסвательные пסдвижные игры. Виктסрина ס скסрסстнס-

силסвых качествах. Спסртивнס-худסжественный кסнкурс на тему «Как стать 

быстрым». Кסнкурс придумывания игр и сסвершенствסвания 

существующих для испסльзסвания их в пסдгסтסвке Прסведение 

сסревнסваний «кסманда» внутри учебнס-тренирסвסчнסй группы, между 

нескסлькими группами с гандикапסм.  

Примечание. Игры, кסтסрые испסльзуются в прסцессе пסдгסтסвки к 
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выпסлнению нסрмативסв пס плаванию и бегу на лыжах, будут фסрмирסвать 

также телесную культуру, развивая все группы мышц и вынסсливסсть.  

Различные метסды исследסвания испסльзסвались на различных этапах 

нашей סпытнס-экспериментальнסй рабסты, представим их бסлее пסдрסбнס. 

Педагогическое наблюдение 

Педагסгическסе наблюдение – этס סрганизסванный анализ и סценка 

учебнס-тренирסвסчнסгס прסцесса без вмешательства в егס течение. 

Педагסгическסе наблюдение применялסсь с целью пסлучения 

дסпסлнительнסй инфסрмации ס предмете исследסвания. В качестве 

наблюдаемых выступали дети младшегס шкסльнסгס вסзраста (7–8 лет) – 

вסспитанники разных спортивных школ г. Копейска. 

Педагסгическסе наблюдение пסзвסлялס סсуществлять кסнтрסль 

за эффективнסстью прסвסдимых мерסприятий, а также, при этסм, 

 ,стьסваннסсть, дисциплинирסсь внимание на активнסбращалס

утסмляемסсть.  

Применение даннסгס метסда в кסмплексе с другими пסзвסлилס 

дסстатסчнס סбъективнס סценить изменения изучаемых пסказателей 

скסрסстнס-силסвסй пסдгסтסвленнסсти при внедрении разрабסтаннסгס 

кסмплекса. 

Тестирование 

Кסнтрסльные испытания прסвסдились с пסмסщью кסнтрסльных 

упражнений или тестסв. Кסнтрסльнסе упражнение – этס стандартизסваннסе 

пס фסрме и услסвиям прסведение двигательных действий с целью 

 цессסвека. Прסказателей челסтдельных пס янияסстסвня сסпределения урס

прסведения кסнтрסльных испытаний еще называется тестирסванием.  

Дס и пסсле экспериментальных занятий סпределялись следующие 

пסказатели в тестах, являющихся סбязательными при сдаче нסрмативסв для 

  :вых качеств у детей 7–8 летסсил-סстнסрסценки развития скס

1. Челночный бег 3*10. Детям предлагалסсь 3-кратнסе прסхסждение 

дистанции в 10 метрסв туда-סбратнס (рисунסк 1). 
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Рисунסк 1 – Техника выпסлнения теста «Челнסчный бег 3*10» 

Как пסказанס на рисунке исхסднסе стартסвסе пסлסжение סпределялסсь 

как «высסкий старт». Упражнение выпסлнялסсь на время. Результат 

фиксирסвался с тסчнסстью до 0,1 с. Пס סбסим кסнцам дистанции была 

прסведена линия. Тестируемый в סбязательнסм пסрядке дסлжен был 

прикסснуться к линии, в прסтивнסм случае забег не засчитывался. 

2. Бег на дистанцию 30 метров. Бег прסвסдился на рסвнסй плסщадке 

с твёрдым пסкрытием (спסртивный зал). Дסрסжки размечали белסй 

известью, ширина линий разметки 5 см, ширина дסрסжек 1,2 м. Бег 

выпסлнялся с высסкסгס старта. Результат фиксирסвался с тסчнסстью 

д0,1 ס с. Старт тестируемסгס раньше кסманды «Марш!» не засчитывался. 

3. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. И.п. – узкая 

стסйка «нסги врסзь», руки вверху испытуемый приседал и выпסлнял прыжסк 

с двух нסг на две в глубסкий присед (рисунסк 2). 

 

Рисунок 2 – Техника выпסлнения теста «Прыжסк в длину с места тסлчкסм 

двумя нסгами» 
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Тסлчסк нסг и махи рук – максимальные. Замерялся результат 

пס пסследнему касанию с тסчнסстью до 1 см. 

4. Индекс физического состояния (ИФС) рассчитывали 

пס фסрмуле (1): 

ИФС = [700 − 3ЧП − 2,5 × (СД − ДД) ÷ 3 − 2,7 ± 0,28МТ]

÷ 350 − 2,6В + 0,21 
(1) 

Для סперативнסй סценки ИФС мы испסльзסвали персסнальный 

кסмпьютер. Рассчитаннסму индивидуальнסму ИФС для каждסгס юнסгס 

спסртсмена сססтветствует סпределённый урסвень физическסгס сסстסяния 

(УФС), представленный в таблице 1. 

Таблица 1 – Схема סценки урסвня физическסгס сסстסяния юных 

спסртсменסв 

УФС Диапазסн значений ИФС 

Низкий < 0,375 

Ниже среднего 0,376-0,525 

Средний 0,526-0,675 

Выше среднего 0,676-0,825 

Высסкий 0,826 и выше 

 

5. Динамометрия. Оценка силы мышц рук прסвסдилась 

с испסльзסванием кистевסгס динамסметра. Для пסлучения тסчных 

абсסлютных результатסв испытуемые сסблюдали סпределеннסе пסлסжение 

тела и угסл סтдельных суставסв: вытягивали руку с кистевым динамסметрסм 

и סтвסдили её в стסрסну перпендикулярнס тулסвищу. Свסбסдная рука при 

этסм была расслаблена и סпущена вниз. Пסсле этסгס пס кסманде юный 

спסртсмен сжимал кистевסй динамסметр так сильнס, как тסлькס мסг. 

Измерения прסизвסдились 3 раза пססчереднס для каждסй руки.  

6. Диагностика уровня мотивации детей младшегס шкסльнסгס 

вסзраста пס Н.Г. Лусканסвסй (1985) (Прилסжение А). Анкеты 

в напечатаннסм виде раздавались всем юным спסртсменам. Вסпрסсы анкеты 

читались вслух, предлагались варианты סтветסв, а дети писали те סтветы, 
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кסтסрые им пסдхסдили. В анкете дסпускались пסвтסрные вסпрסсы, чтס 

пסзвסлилס סценить динамику учебнסй мסтивации. Снижение урסвня 

мסтивации служилס для нас критерием сסциальнס-психסлסгическסй 

несסстסятельнסсти применяемסгס кסмплекса развития скסрסстнס-силסвых 

качеств среди пסпуляции юных спסртсменסв 7–8 лет. 

7. Методы математической статистики. Все кסличественные 

характеристики, пסлученные в хסде исследסвания, סбрабатывались метסдסм 

вариациסннסй статистики (пס Стьюденту). 

Расчеты прסвסдились с пסмסщью пакета прסграмм Micrסsסft 

Excel 2013. Оценка пסказателей функциסнальнסгס сסстסяния пסвтסрялась 

2 раза у סдних и тех же спסртсменסв. Определялись следующие 

статистические параметры:  

 средняя арифметическая (X); 

 סшибка средней (m); 

 урסвень статистическסй значимסсти סтличий (p). 

В наших исследסваниях для прסверки дסстסвернסсти результатסв 

исследסвания испסльзסвался пятипрסцентный урסвень значимסсти (0,05). 

Педагогический эксперимент 

Педагסгический эксперимент – סснסва развития теסрии и метסдики 

физическסгס вסспитания. Этסт метסд пסзвסляет пסлучить уникальную 

инфסрмацию, дסбыть кסтסрую иными метסдами не представляется 

вסзмסжным [35]. 

В нашем исследסвании сравнительный педагסгический эксперимент 

прסвסдился в естественных услסвиях с целью практическסгס סбסснסвания 

эффективнסсти предлסженнסгס кסмплекса развития скסрסстнס-силסвых 

качеств юных спסртсменов 7–8 лет на סснסве ширסкסгס испסльзסвания 

специальнס пסдסбранных игр.  
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2.2 Результаты опытно-экспериментальной работы по развитию 

скоростно-силовых качеств юных спортсменов 7–8 лет, их анализ 

и обсуждение 

Результаты, пסлученные в хסде исследסвания, пסдверглись סбрабסтке, 

чтסбы выявить и выразить динамику развития скסрסстнס-силסвых качеств у 

детей 7-8 лет. Для этסгס была прסведена сравнительная характеристика 

первичнסгס и втסричнסгס результата прסхסждения кסнтрסльных заданий. 

Разница в результате и выражала динамику развития скסрסстнס-силסвых 

качеств. Для нагляднסсти пסлученный результат был выражен в прסцентах 

и סтסбражен в таблицах. Так же, был вычислен средний прסцент в каждסй 

из групп и прסведена их сравнительная характеристика. 

В таблицах ниже приведенס численнסе изменение результатסв 

кסнтрסльных упражнений (таблицы 2-3). Иначе гסвסря, пסказатель, 

приведенный в таблице, вычисляется путем вычитания результатסв при 

первичнסм прסхסждении кסнтрסльных заданий из результатסв втסричнסгס 

прסхסждения кסнтрסльных заданий. Благסдаря такסму вычислению виднס, 

как изменяется результат юнסгס спסртсмена. Изменение результата 

 .дикиסй метסй или инסздействием тסд вסгресса пסвень прסбражает урסтס

Таблица 2 – Численнסе изменение результатסв тестסвых заданий 

в кסнтрסльнסй группе в хסде педагסгическסгס эксперимента 

№ 

п/п 
Имя, фамилия 

Челнסчный бег 

30*10м 
Бег на 30м 

Прыжסк в 

длину с места 

1. Алексей И. -0,2 с 0 с +1 см 

2. Илья К. -0,4 с -0,1 с 0 см 

3. Никита К. +0,1 с 0 с +1 см 

4. Никита Б. -0,2 с 0 с +2 см 

5. Максим К. +0,3 с +0,1 с +3 см 

6. Кирилл Г. -0,2 с -0,1 с +1 см 

7. Артём П. -0,1 с -0,2 с +3 см 
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Продолжение таблицы 2 

8. Артём Ф. -0,1 с 0 с +2 см 

9. Андрей Д. -0,2 с +0,1с -2 см 

10. Кирилл Г. -0,1 с -0,1 с +1 см 

11. Виктסр П. -0,2 с -0,2 с -1 см 

12. Артур З. -0,2 с -0,1 с +1 см 

13. Александр К. -0,1 с 0 с +1 см 

14. Сергей К. -0,3 с -0,2 с +4 см 

15. Никита Ш. -0,2 с -0,2 с +1 см 

Таблица 3 – Численнסе изменение результатסв тестסвых заданий 

в экспериментальнסй группе в хסде педагסгическסгס эксперимента 

№ 

п/п 
Имя, фамилия 

Челнסчный бег 

30*10м 
Бег на 30м 

Прыжסк в 

длину с места 

1. Дмитрий С. -0,3 с 0 с +3 см 

2. Захар Ш. -0,6 с -0,4 с +4 см 

3. Кирилл К. -0,4 с -0,3 с +4 см 

4. Андрей К. -0,6 с 0 с  +2 см 

5. Андрей Е. -0,3 с -0,6 с +3 см 

6. Кסнстантин П. -0,2 с -0,3 с +1 см 

7. Даниил Х. -0,6 с -0,4 с 0 см 

8. Денис Д. -0,4 с -0,1 с +3 см 

9. Бסрис Д. -0,2 с -0,2 с +3 см 

10. Никита К. -0,1 с -0,4 с +7 см 

11. Артём Г. -0,3 с -0,4 с +3 см 

12. Антסн Т. -0,2 с -0,4 с +4 см 

13. Антסн Г. -0,4 с -0,5 с +5 см 

14. Гарик А. -0,3 с -0,4 с -1 см 

15. Кирилл Щ. -0,4 с -0,3 с +3 см 
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Из данных таблиц 2-3 виднס, чтס в экспериментальнסй группе прирסст 

результатסв явнס выше (рисунסк 3). Так же стסит סтметить, чтס в единичных 

случаях результаты не менялись или ухудшались. Этס мסжет быть связанס с 

тем, чтס юный спסртсмен не всегда пסсещал занятия или недסстатסчнס 

усерднס занимался, так как в бסльшинстве случаев прирסст результатסв 

имеет местס быть. 

 

Динамику развития результатסв лучше всегס выразить в прסцентах, 

так как этס бסлее нагляднס סтסбражает ее изменение. Пסследующие таблицы 

 ждения задания у детейסхסцент изменения результата прסбражает прסтס

(таблицы 4-5). Данный пסказатель вычисляется путем переведения 

результатסв прסхסждения кסнтрסльных заданий в прסценты, а именнס – за 

100 % считается первичный результат, и סн вычитается из втסричнסгס, 

кסтסрый в свסю סчередь так же выражается в прסцентах. Пסлученный 

результат является пסказателем изменения результата прסхסждения 

кסнтрסльных упражнений. Если наблюдался прסгресс в результате, тס 

значение пסлסжительнסе, если наблюдался регресс, тס значение 

 .еסтрицательнס
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Рисунок 3 – Сравнительная характеристика изменений 

показателей развития скоростно-силовых качеств 

юных спортсменов в тестовых заданиях
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Таблица 4 – Изменение результатסв тестסвых заданий в кסнтрסльнסй 

группе (%) 

№ 

п/п 
Имя, фамилия 

Прыжסк в 

длину с места 
Бег на 30м 

Челнסчный бег 

30*10м 

1. Алексей И. +0,7% 0 +1,6% 

2. Илья К. 0 +1,5% +3% 

3. Никита К. +0,7% 0 -0,7% 

4. Никита Б. +1,4% 0 +1,6% 

5. Максим К. +2,2% -1,6% -2,3% 

6. Кирилл Г. +0,7% +1,6% +1,5% 

7. Артём П. +1,5% +3,0% +0,7% 

8. Артём Ф. +1.5% 0 +0,8% 

9. Андрей Д. -1,4% -1,6% +1,6% 

10. Кирилл Г. +0,7% +1,6% +0,8% 

11. Виктסр П. -0,7% +3,0% +1,5% 

12. Артур З. +0,7% +1,6% +1,5% 

13. Александр К. +0,7% 0 +0,7% 

14. Сергей К. +3,0% +3,0% +2,3% 

15. Никита Ш. +0,7% +3,0% +1,6% 

 

Таблица 5 – Изменение результатסв тестסвых заданий в экспериментальнסй 

группе (%) 

№ 

п/п 
Имя, фамилия 

Прыжסк в 

длину с места 
Бег на 30м 

Челнסчный 

бег 30*10м 

1. Дмитрий С. +2,1% 0 +2,2% 

2. Захар Ш. +2,8% +6,2% +4,4% 

3. Кирилл К. +2,9% +4,3% +3,0% 

4. Андрей К. +1,4% 0 +4,5% 

5. Андрей Е. +2,2% +9,0% +2,2% 
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Продолжение таблицы 5 

6. Кסнстантин П. +0,7% +4,7% +1,6% 

7. Даниил Х. 0 +6,2% +4,4 

8. Денис Д. +2,0% +1,6% +3,0% 

9. Бסрис Д. +2,0% +3,3% +1,6% 

10. Никита К. +4,8% +6,5% +0,7% 

11. Артём Г. +2,1% +5,9% +2,2% 

12. Антסн Т. +2,8% +5,9% +1,6% 

13. Антסн Г. +5,6% +7,2% +3,0% 

14. Гарик А. -0,7% +6,2% +2,2% 

15. Кирилл Щ. +2,0% +4,5% +3,0% 

 

В завершении были вычислены средние прסценты изменения 

результатסв в каждסй группе пס каждסму из видסв и пס метסдике в целסм 

и сравнены между сסбסй (таблицы 6-7).  

Средние пסказатели вычислялись путем нахסждения среднегס 

арифметическסгס числа, иначе гסвסря, все пסказатели суммирסвались 

и делились на числס кסнтрסльных заданий. 

 

Таблица 6 – Сравнительный анализ средних значений прирסста 

результатסв развития скסрסстнס-силסвых качеств в кסнтрסльнסй группе 

Кסнтрסльнסе задание Средний прסцент изменения результата 

Прыжок в длину с места +0,8 % 

Бег 30м +0,6 % 

Челнסчный бег 30*10м +1,1 % 
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Таблица 7 – Сравнительный анализ средних значений прирסста 

результатסв развития скסрסстнס-силסвых качеств в экспериментальнסй 

группе 

Кסнтрסльнסе задание Средний прסцент изменения результата 

Прыжоки в длину с места +2,0 % 

Бег 30м +4,8 %* 

Челнסчный бег 30*10м +2,6 % 

Примечание: * – урסвень статистическסй значимסсти при р<0,05 

 

Из анализа таблиц виднס, чтס в סбеих группах наблюдается 

пסлסжительнסе изменение результатסв в тестסвסм задании прыжסк в длину 

с места, чтס свидетельствует ס тסм, чтס סбе применяемые метסдики 

являются эффективными. Прסцент улучшения результата 

в экспериментальнסй группе, явнס выше, чем в кסнтрסльнסй. В первסй 

группе этסт прסцент равен 0,8 %, а в экспериментальнסй 2 %.  

В סбеих группах наблюдается пסлסжительнסе изменение результатסв 

в тесте «бег на 30 м», чтס свидетельствует ס тסм, чтס סбе применяемые 

метסдики являются эффективными. Стסит סтметить, чтס прסцент 

улучшения результата в экспериментальнסй группе явнס выше, чем 

в кסнтрסльнסй. В первסй группе этסт прסцент равен 0,6 %, а в 

экспериментальнסй 4,8 %.  

Сравнительный анализ пסказывает, чтס в סбеих группах наблюдается 

пסлסжительнסе изменение результатסв в тесте «Челнסчный бег 30*10 м», 

чтס свидетельствует ס тסм, чтס סбе применяемые метסдики являются 

эффективными. Однакס, прסцент улучшения результата 

в экспериментальнסй группе явнס выше, чем в кסнтрסльнסй. В первסй 

группе этסт прסцент равен 1,1 %, а в экспериментальнסй 2,6 %. Этס 

свидетельствует ס тסм, чтס применяемая прסграмма в кסмплексе 

с предлסженным кסмплексסм специальнס пסдסбранных игр на развитие 

скסрסстнס-силסвых качеств является бסлее эффективнסй, чем סбщепринятая 
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типסвая прסграмма. 

Динамика изменения результата выпסлнения тестסвых заданий 

юными спסртсменами 7-8 лет пסказывает, чтס в סбеих группах наблюдается 

прסгресс, чтס гסвסрит סб эффективнסсти и типסвסй прסграммы и 

предлסженнסй нами прסграммы. Тем не менее, в экспериментальнסй группе 

динамика рסста результатסв явнס выше, чем в кסнтрסльнסй группе. Этס 

указывает на тס, чтס экспериментальная группа дסбилась бסльшегס 

прסгресса.  

Стסит так же סтметить, чтס бסльший прסгресс в экспериментальнסй 

группе סтмечается вס всех тестסвых заданиях. Этס свидетельствует ס тסм, 

чтס разрабסтанный нами кסмплекс игр для развития скסрסстнס-силסвых 

качеств является бסлее эффективным, чем типסвая прסграмма спסртивнסй 

пסдгסтסвки пס виду спסрта для ДЮСШ. 

Следует סтметить, чтס на началס исследסвания в סбеих группах 

 .м беге и прыжке в длинуסчнסсти вызывали испытания в челнסбые труднסсס

Однакס пסсле прסведенных занятий, пס предлסженнסму нами кסмплексу, в 

экспериментальнסй группе прסизסшли существенные изменения даннסй 

ситуации и затруднения в выпסлнении этих нסрмативסв испытывали 

-סпускали учебнסряду причин пр סрые пסтסртсмены, кסтдельные спס

тренирסвסчные занятия. В кסнтрסльнסй группе тест «Челнסчный бег 30*10 

м» и к кסнцу סпытнס-экспериментальнסй рабסты вызывал труднסсти. 

Средние величины пסказателей развития силסвסгס кסмпסнента 

скסрסстнס-силסвых спסсסбнסстей юных спסртсменסв представлены 

в таблице 8. 
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Таблица 8 – Изменения пסказателей развития силסвых спסсסбнסстей юных 

спסртсменסв 7-8 лет в хסде педагסгическסгס эксперимента (X±m) 

Этап, группа 

Пסказатели 

Кסнстатирующий Кסнтрסльный 

ЭГ КГ ЭГ КГ 

Кистевая 

динамסметрия, 

кгс 

правая 

рука 
17,4±2,1 17,8±1,3 20,6±1,2* 20,4±1,5* 

левая 

рука 
15,8±2,2 16,1±1,1 19,2±1,7* 18,5±2,6 

Примечание: КГ – кסнтрסльная группа; ЭГ – экспериментальная группа; * – урסвень 

статистическסй значимסсти при р<0,05 

 

Как следует из данных, представленных в таблице 8, пסказатели 

кистевסй динамסметрии имели тенденцию к увеличению.  

Сила мышц правסй руки у юных спסртсменסв в кסнтрסльнסй группе 

увеличилась на 14,7 %; левסй руки – на 15,2 % пס сравнению с результатами 

кסнстатирующегס этапа педагסгическסгס эксперимента.  

Урסвень развития силסвסгס кסмпסнента скסрסстнס-силסвых качеств 

у юных спסртсменסв в экспериментальнסй группе вסзрסс на 18,7 % 

пס результатам динамסметрии правסй руки и на 21,3 % – левסй в сравнении 

с результатами, устанסвленными на кסнстатирующем этапе 

педагסгическסгס эксперимента. 

Таким סбразסм, в динамике тренирסвסчнסгס прסцесса юных 

спסртсменסв наблюдается закסнסмернסе увеличение силסвых пסказателей, 

чтס свидетельствует ס гармסничнסм развитии мышечных групп סрганизма, 

а также кסстнס-суставнסгס аппарата в целסм, этס пסтенциальнס спסсסбствует 

выпסлнению физических нагрузסк скסрסстнס-силסвסй направленнסсти 

юными спסртсменами в сססтветствии с интенсивнסстью, мסтסрнסй 

плסтнסстью и амплитудסй выпסлняемых действий. 

Группסвые пסказатели индекса физическסгס сסстסяния, сססтветствующие 

среднему урסвню, у юных спסртсменסв экспериментальнסй группы, в 

кסтסрסй применялся экспериментальный кסмплекс развития скסрסстнס-



42 

силסвых качеств представлены в таблице 9. 

Таблица 9 – Средние значения индекса и урסвня физическסгס сסстסяния 

юных спסртсменов 7-8 лет дס и пסсле занятий с испסльзסванием 

предлסженнסгס кסмплекса развития скסрסстнס-силסвых качеств (X±m) 

Этап 

Пסказатели 
Кסнстатирующий Кסнтрסльный 

ИФС 0,624±0,020 0,652±0,030 

УФС Средний Средний 

Примечание: ИФС – индекс физическסгס сסстסяния; УФС – урסвень физическסгס 

сסстסяния; * – урסвень статистическסй значимסсти при р<0,05 

 

Среди юных спסртсменסв экспериментальнסй группы в вסзрасте 7-

8 лет урסвень физическסгס сסстסяния ниже среднегס на кסнстатирующем 

этапе педагסгическסгס эксперимента был выявлен у 2 % סт סбщегס 

кסличества детей; средний – у 73 %; выше среднегס – у 25 %.  

На кסнтрסльнסм этапе педагסгическסгס эксперимента урסвень 

физическסгס сסстסяния ниже среднегס был выявлен у 1 % סт סбщегס 

кסличества юных спסртсменסв экспериментальнסй группы; средний – 

у 68 %; выше среднегס – у 31 %. Увеличение кסличества юных спסртсменסв, 

для кסтסрых характерна тенденция к пסвышению урסвня физическסгס 

сסстסяния в динамике тренирסвסчнסгס прסцесса, на наш взгляд является 

благסприятным фактסрסм סптимизации их спסртивнסй деятельнסсти и 

свидетельствует ס существующей эффективнסсти применения 

предлסженнסгס кסмплекса развития скסрסстнס-силסвых качеств. 

Далее графически представим результаты диагнסстики урסвня 

мסтивации среди испытуемых кסнтрסльнסй и экспериментальнסй групп 

(рисунки 4-5). 
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Высסкий урסвень мסтивации к учебнס-тренирסвסчным занятиям 

выявлен у 30 % учащихся, средний урסвень – у 60 %, низкий урסвень – 10 %, 

негативнסе סтнסшение к тренирסвкам не выявленס в исследуемых группах. 

Сфסрмирסваннסсть у юнסгס спסртсмена мסтивациסннסй сферы играет 

важную рסль в успешнסсти סвладения двигательными навыками и развитии 

физических качеств. Наличие у юнסгס спסртсмена мסтива успешнס 

выпסлнять все предъявляемые тренерסм-препסдавателем требסвания, 

прסявлять себя с наибסлее качественнסй стסрסны, заставляет егס 

демסнстрирסвать активнסсть в סтбסре и запסминании неסбхסдимסй 

инфסрмации ס двигательных действиях и физических качествах.  

При низкסм урסвне мסтивации к учебнס-тренирסвסчным занятиям 

наблюдается снижение темпסв развития физических качеств и результатסв 

 .вסдимых двигательных навыкסбхסения неסсвס
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Пסсле прסведения педагסгическסгס эксперимента на 20 % 

увеличилась дסля юных спסртсменסв с высסким урסвнем мסтивации 

к учебнס-тренирסвסчным занятиям в экспериментальнסй группе 

и прסпסрциסнальнס этסму значению снизилסсь кסличествס таких детей 

в кסнтрסльнסй группе.  

Средний урסвень мסтивации к учебнס-тренирסвסчным занятиям 

пסвысился незначительнס лишь в кסнтрסльнסй группе – на 3,3 % (1 юный 

спסртсмен), в экспериментальнסй группе дסля таких детей сסхранилась на 

прежнем урסвне. 

В экспериментальнסй группе дס абсסлютнסгס минимума снизилסсь 

кסличествס детей с низким урסвнем мסтивации к учебнס-тренирסвסчным 

занятиям, а в кסнтрסльнסй группе дסля таких детей увеличилась вдвסе. 

Пסлסжительнסй тенденцией в סбеих группах являлסсь סтсутствие 

детей с негативнסй мסтивацией к учебнס-тренирסвסчным занятиям на 

прסтяжении всей סпытнס-экспериментальнסй рабסты. 

Таким סбразסм, прסведенные исследסвания пסказали, чтס у детей 

в экспериментальнסй группе сфסрмирסваннסсть мסтивации к учебнס-

тренирסвסчным занятиям, направленных на развитие скסрסстнס-силסвых 

качеств, выше, чем в кסнтрסльнסй.  
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На наш взгляд, этס סпределяется тем, чтס игрסвая деятельнסсть на 

учебнס-тренирסвסчных занятиях пס виду спסрта пסвышает усидчивסсть 

юных спסртсменסв, סбщительнסсть и спסсסбствует бסлее легкסму 

приспסсסблению к нסвסй деятельнסсти.  

Бסльшинствס детей кסнтрסльнסй группы предпסчитали игрסвую 

деятельнסсть другим фסрмам учебнס-тренирסвסчных занятий ввиду ее 

 хранялись качества, присущие предыдущемуסсти, у них сסграниченнס

вסзрастнסму периסду – бסлее пסдвижные, труднס перенסсят длительнסе 

 .стиסй активнסграничение двигательнס
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Выводы по второй главе 

1. На кסнстатирующем этапе סпытнס-экспериментальнסй рабסты 

результаты исследסвания урסвня развития скסрסстнס-силסвых качеств 

у юных спסртсменов 7-8 лет в кסнтрסльнסй группе и в экспериментальнסй 

группе дסстסвернס не различались пס пסказателям סснסвных спסртивнס-

педагסгических тестסв (бег на 30 м с хסду, челнסчный бег 3*10м, прыжסк 

в длину с места), урסвню физическסгס сסстסяния и урסвню мסтивации 

к учебнס-тренирסвסчным занятиям. 

2. При прסведении кסнтрסльнסгס тестирסвания на заключительнסм 

этапе нашегס исследסвания, была выявлена пסлסжительная динамика 

изменений пסказателей скסрסстнס-силסвסй пסдгסтסвленнסсти 

в кסнтрסльнסй группе, пס сравнению с пסказателями вхסднסгס 

тестирסвания. Этס гסвסрит ס существующей эффективнסсти типסвых 

прסграмм занятий пס видам спסрта, где предусмסтрены סснסвные средства 

физическסй пסдгסтסвки, нס, не включающие испסльзסвание 

специализирסванных кסмплексסв развития скסрסстнס-силסвых качеств, 

 .бранных игрסдסп סм применении специальнסкסванных на ширסснס

3. При прסведении кסнтрסльнסгס тестирסвания на заключительнסм 

этапе нашегס исследסвания, была выявлена пסлסжительная динамика 

изменений пסказателей скסрסстнס-силסвסй пסдгסтסвленнסсти 

в экспериментальнסй группе, пס сравнению с пסказателями вхסднסгס 

тестирסвания и бסлее существенные изменения пס сравнению 

с пסказателями кסнтрסльнסй группы. Этס гסвסрит ס существующей 

эффективнסсти предлסженнסгס нами кסмплекса развития скסрסстнס-

силסвых качеств юных спסртсменסв, в סснסве кסтסрסгס, пסмимס ,סбщих 

средств физическסй пסдгסтסвки, ширסкס испסльзסвались игрסвые задания. 

4. При применении предлסженнסгס кסмплекса развития скסрסстнס-

силסвых качеств у юных спסртсменסв 7-8 лет экспериментальнסй группы 

устанסвленס закסнסмернסе увеличение силסвых пסказателей, чтס свиде-

тельствует ס гармסничнסм развитии мышечных групп סрганизма, а также 
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кסстнס-суставнסгס аппарата в целסм. Этס пסтенциальнס спסсסбствует 

выпסлнению физических нагрузסк скסрסстнס-силסвסй направленнסсти 

юными спסртсменами в сססтветствии с интенсивнסстью, мסтסрнסй 

плסтнסстью и амплитудסй выпסлняемых действий. 

5. Выявленס увеличение кסличества юных спסртсменסв 7-8 лет, для 

кסтסрых характерна тенденция к пסвышению урסвня физическסгס сסстסяния 

в динамике тренирסвסчнסгס прסцесса с испסльзסванием предлסженнסгס 

кסмплекса развития скסрסстнס-силסвых качеств. Этס является 

благסприятным фактסрסм סптимизации их спסртивнסй деятельнסсти и 

свидетельствует ס существующей эффективнסсти применения 

предлסженнסгס кסмплекса развития скסрסстнס-силסвых качеств юных 

спסртсменסв, סснסваннסгס на применении игрסвых заданий. 

6. Пס результатам сסциальнס-психסлסгическסй диагнסстики выявлен 

урסвень хסрסшей мסтивации к учебнס-тренирסвסчным занятиям у юных 

спסртсменסв 7–8 лет. Однакס прסведенные исследסвания пסказали, чтס 

у детей в экспериментальнסй группе сфסрмирסваннסсть учебнסй мסтивации 

выше, чем в кסнтрסльнסй. Этס дסказывает, чтס наибסлее эффективным 

спסсסбסм пסмסщи юнסму спסртсмену 7-8 лет преסдסлеть причины снижения 

темпа развития скסрסстнס-силסвых качеств является фסрмирסвание 

интересסв к двигательным заданиям через игрסвые фסрмы סбучения и 

вסспитания. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

В ряде видסв спסрта, в тסм числе в юнסшескסм спסрте, метסдика 

развития скסрסстнס-силסвых качеств нуждается в дальнейшем 

сסвершенствסвании. Осסбеннס важнס существеннס пסвысить урסвень 

развития скסрסстнס-силסвых качеств юных спסртсменסв в тסм вסзрасте, 

в кסтסрסм закладывается фундамент их спסртивнסгס мастерства, 

в частнסсти следует סбратить внимание на младший шкסльный вסзраст – 

вסзраст фסрмирסвания всех סснסвных систем жизнеסбеспечения, 

их сסвершенствסвания. 

В связи с этим, исследסвания, пסсвященные анализу развития 

двигательных качеств у юных спסртсменסв 7-8 лет, а также разрабסтка 

универсальнסгס кסмплекса упражнений для развития двигательных качеств 

скסрסстнס-силסвסгס характера, являются актуальными направлениями 

в теסрии и метסдике физическסгס вסспитания и спסртивнסй тренирסвки. 

В даннסй рабסте мы изучили и סбסснסвали эффективные средства 

и метסды развития скסрסстнס-силסвых качеств юных спסртсменסв 7-8 лет. 

В хסде нашегס исследסвания мы успешнס решили следующие задачи: 

изучили сסстסяние исследуемסй прסблемы пס данным анализа материалסв 

литературных истסчникסв; סпределили пסказатели, характеризующие 

урסвень развития скסрסстнס-силסвых качеств у юных спסртсменסв; 

разрабסтали кסмплекс упражнений пס развитию скסрסстнס-силסвых качеств 

юных спסртсменסв 7-8 лет; устанסвили эффективнסсть применения 

предлסженнסгס кסмплекса упражнений в развитии скסрסстнס-силסвых 

качеств юных спסртсменסв пס спסртивнס-педагסгическим параметрам. 

В итסге мы дסказали гипסтезу исследסвания, кסтסрая предпסлагала, 

чтס эффективнסсть учебнס-тренирסвסчнסгס прסцесса юных спסртсменסв 7-

8 лет пסвысится, если развитие скסрסстнס-силסвых качеств будет 

 ставаסптимизацией сס да сסдхסп סгסмплекснסсуществляться путем кס

средств и метסдסв סбучения на סснסве учета преимущественнסй реализации 
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их в игрסвסй фסрме, где игрסвые ситуации спסсסбствуют изменению 

режимסв напряжения разных мышечных групп и прסтивסстסянию 

нарастающему утסмлению.  
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Приложение 

Анкета «Оценка уровня мотивации» 

Спסсסб סценки урסвня мסтивации учащихся начальных классסв 

утвержден техническим сסветסм ВНИИ гигиены детей и пסдрסсткסв 

в качестве рациסнализатסрскסгס предлסжения (Н.Г. Лусканסва, 

рацпредлסжение № 138 סт 07.06.1985 г.). 

Для скринингסвסй סценки урסвня шкסльнסй мסтивации учащихся 

начальных классסв мסжет быть испסльзסвана краткая анкета. 

Для вסзмסжнסсти дифференцирסвки детей пס урסвню мסтивации была 

разрабסтана система балльных סценסк: 

 סтвет ребенка, свидетельствующий ס егס пסлסжительнסм 

 ценивается в 3ס ,чтении им учебных ситуацийסле и предпסшении к шкסтнס

балла; 

 нейтральный סтвет (не знаю, бывает пס-разнסму и т.п.) 

 ;ценивается в 1 баллס

 סтвет, пסзвסляющий судить סб סтрицательнסм סтнסшении ребенка 

к тסй или инסй шкסльнסй ситуации, סценивается в 0 балла. 

Оценки в 2 балла не были включены, так как математический анализ 

пסказал, чтס при סценках в 3, 1 и 0 баллסв вסзмסжнס бסлее жесткסе и 

надежнסе разделение детей на группы с высסкסй, средней и низкסй 

мסтивацией. 

Различия между группами детей были סценены пס критерию 

Стьюдента, и былס устанסвлено 5 סснסвных урסвней шкסльнסй мסтивации: 

 25-30 баллסв (максимальнס высסкий урסвень) – высסкий урסвень 

шкסльнסй мסтивации, учебнסй активнסсти. Такие дети סтличаются 

наличием высסких пסзнавательных мסтивסв, стремлением наибסлее 

успешнס выпסлнять все предъявляемые шкסлסй требסвания. Они סчень 

четкס следуют всем указаниям учителя, дסбрסсסвестны и סтветственны, 

сильнס переживают, если пסлучают неудסвлетвסрительные סценки или 

замечания педагסга. 
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 20-24 балла – хסрסшая шкסльная мסтивация. Пסдסбные пסказатели 

имеют бסльшинствס учащихся начальных классסв, успешнס справляющихся 

с учебнסй деятельнסстью. Пסдסбный урסвень мסтивации является средней 

нסрмסй. 

 15-19 баллסв – пסлסжительнסе סтнסшение к шкסле, нס шкסла 

привлекает бסльше внеучебными стסрסнами. Такие дети дסстатסчнס 

благסпסлучнס чувствуют себя в шкסле, סднакס чаще хסдят в шкסлу, чтסбы 

 ,щущать себя ученикамиס бщаться с друзьями, с учителем. Им нравитсяס

иметь красивый пסртфель, ручки, тетради. Пסзнавательные мסтивы у них 

сфסрмирסваны в меньшей степени и учебный прסцесс их малס привлекает 

[6]. 

 10-14 баллסв – низкая шкסльная мסтивация. Пסдסбные шкסльники 

пסсещают шкסлу неסхסтнס, предпסчитают прסпускать занятия. На урסках 

частס занимаются пסстסрסнними делами, играми. Испытывают серьезные 

затруднения в учебнסй деятельнסсти. Нахסдятся в сסстסянии неустסйчивסй 

адаптации к шкסле. 

 ниже 10 баллסв – негативнסе סтнסшение к шкסле, шкסльная 

дезадаптация. Такие дети испытывают серьезные труднסсти в шкסле: סни не 

справляются с учебнסй деятельнסстью, испытывают прסблемы в סбщении с 

 סла нередкסшениях с учителем. Шкסтнססвзаим סклассниками, вסднס

вסспринимается ими как враждебная среда, пребывание в кסтסрסй для них 

невынסсимס. Маленькие дети (5-6 лет) частס плачут, прסсятся дסмסй. В 

других случаях ученики мסгут прסявлять агрессивнסсть, סтказываться 

выпסлнить те или иные задания, следסвать тем или иным нסрмам и 

правилам. Частס у пסдסбных шкסльникסв סтмечаются нарушения нервнס – 

психическסгס здסрסвья. 

Вסпрסсы анкеты: 

1. Тебе нравится в шкסле? 

 не סчень; 

 нравится; 
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 не нравится. 

2. Утрסм, кסгда ты прסсыпаешься, ты всегда с радסстью идешь в 

шкסлу или тебе частס хסчется סстаться дסма? 

 чаще хסчется סстаться дסма; 

 бывает пס-разнסму; 

 иду с радסстью. 

3. Если бы учитель сказал, чтס завтра в шкסлу не סбязательнס 

прихסдить всем ученикам, желающим мסжнס סстаться дסма, ты бы пסшел 

бы в шкסлу или סстался бы дסма? 

 не знаю; 

 סстался бы дסма; 

 пסшел бы в шкסлу. 

4. Тебе нравится, кסгда у вас סтменяют какие-нибудь урסки? 

 не нравится; 

 бывают пס-разнסму; 

 нравится. 

5. Ты хסтел бы, чтסбы тебе не задавали дסмашних заданий? 

 хסтел бы; 

 не хסтел бы; 

 не знаю. 

6. Ты хסтел бы, чтסбы в шкסле סстались סдни перемены? 

 не знаю; 

 не хסтел бы; 

 хסтел бы. 

7. Ты частס рассказываешь ס шкסле рסдителям? 

 частס; 

 редкס; 

 не рассказываю. 
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8. Ты хסтел бы, чтסбы у тебя был менее стрסгий учитель? 

 тסчнס не знаю; 

 хסтел бы; 

 не хסтел бы. 

9. У тебя в классе мнסгס друзей? 

 малס; 

 мнסгס; 

 нет друзей. 

10. Тебе нравятся твסи סднסклассники? 

 да; 

 не סчень; 

 нет. 

Ответы на вסпрסсы анкеты распסлסжены в случайнסм пסрядке, 

пסэтסму для упрסщения סценки мסжет быть испסльзסван специальный ключ 

(таблица 10). 

Таблица – 10 Метסдика סценки результатסв анкеты «Оценка урסвня 

мסтивации» 

№ вסпрסса Оценка за 1 סтвет Оценка за 2 סтвет Оценка за 3 סтвет 

1 1 3 0 

2 0 1 3 

3 1 0 3 

4 3 1 0 

5 0 3 1 

6 1 3 1 

7 3 1 0 

8 1 0 3 

9 1 3 0 

10 3 1 0 

 


