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МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ  

СПОСОБНОСТЕЙ ЮНЫХ ЛЕГКОАТЛЕТОВ 
 

Аннотация. Системный анализ учебно-тренировочного процесса 
в лёгкой атлетике для групп начальной подготовки в условиях 
функционирования спортивных школ показал, что развитие физических 
качеств, главным образом, зависит от темпа движений, энергозатрат и уровня 
скоростно-силовых способностей. Быстрота реакции и методика её развития 
в группах начальной подготовки (9-10лет) занимают ключевое место 
в теоретико-методологическом обосновании и практической деятельности, 
связанной со спортивным отбором. 

Ключевые слова: скоростно-силовые способности, подготовительный 
период, группы начальной подготовки, методика, план тренировки, легкая 
атлетика. 

 
Введение. В группах начальной подготовки в лёгкой атлетике 

предъявляются высокие требования к точности и скорости реагирования, на 
условия той или иной созданной ситуации или действия юных спортсменов 
[1, С. 72; 2, С. 98; 8, С. 276; 10, С. 4]. Однако эффективная методика развития 
быстроты реакции в лёгкой атлетике, особенно на начальном этапе подготовки 
у юных спортсменов, представлена недостаточно, что сказывается на результат 
выработки совмещённого действия, т.к. наблюдается связь быстроты реакции и 
мышечного воздействия, за счёт работы нервно-мышечного аппарата. В легкой 
атлетике применяются методы развития скоростных способностей [3, С. 65; 
5, С. 32; 6, С. 129]: методы строго регламентированного упражнения, игровой и 
соревновательный, чтобы одновременно с развитием силы определённых 
мышц, выполнялись упражнения с высокой скоростью. Особую значимость 
имеют взрывная сила и быстрая сила, которые определяют уровень развития 
скоростно-силовых способностей.  

В беге на короткие дистанции, в прыжках в длину и высоту могут быть 
применены следующие упражнения для развития взрывной силы [1, С. 72; 
7, С. 115; 9, С. 202]: прыжки в яму с места, прыжки в яму толчком одной с 
приземлением на две, прыжки в яму с колодок. Применяются запрыгивания на 
возвышенность на две ноги, на одну ногу; прыжки с колодки, выбегания из 
неудобных положений – быстрое включение.  
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Повышение спортивного мастерства спортсменов, определяется 
рационально выстроенной структурой тренировочной деятельности, 
оптимальным соотношением средств общефизической и специальной 
подготовки, эффективным распределением и сочетанием нагрузок различной 
физиологической направленности в структурных единицах годичного цикла 
[3, С. 62; 7, С. 261].  

Цель исследования: теоретически обосновать и экспериментально 
проверить эффективность методики развития скоростно-силовых способностей 
юных легкоатлетов 9-10 лет в подготовительном периоде.  

Методы: анализ литературы; обобщение тренерского опыта; 
педагогический эксперимент; тестирование; методы математической 
статистики. Исследование проводилось с января 2019 года по май 2020 на базе 
«ДЮСШОР города Пинск. В обследовании было задействовано 
30 легкоатлетов 9-10 лет группы начальной подготовки 2 года обучения. Все 
собранные цифровые данные подвергались математическо-статистической 
обработке [4, С. 56]. 

Результаты исследований и их обсуждение.  
Контрольная группа (КГ) выполняла работу по развитию скоростно-

силовых способностей под контролем тренера, которая включала упражнения, 
представленные в специальной литературе или из передового опыта тренеров: 
различные прыжки с последующим пробеганием, упражнения на развитие силы 
мышц ног с последующей беговой составляющей, игровые и соревновательные 
упражнения, задействующие скорость и силу и т.д. В эксприментальной группе 
(ЭГ) методика была составлена на 6 месяцев работы по 1-2 раза в неделю в 
зависимости от периода подготовки. Методика тренировки на примере одного 
мезоцикла спортивной подготовки легкоатлетов 9-10 лет в ЭГ представлена в 
таблице 1. 

 
Таблица 1 

Пример тренировочного мезоцикла для легкоатлетов  
экспериментальной группы 

 
Частные 
задачи 

Средства Дозировка Методические указания 

ПЕРВАЯ НЕДЕЛЯ 
Вторник – выходной 

Раᡃзвивать 
част.беᡃг. 
шага с 
внешн. 
сопротив
лением 

Бег на 
месте на 
мягкой 
опоре + 
бег по 
матам 

(30с+30м) 
Кол-во 
серий – 5 

Занимающиеся должны на месте выполнить бег с 
подниманием ног вперёд, находясь на мягкой опоре 
(мат для прыжков в высоту, батут), далее им следует 
пробежать по матам, сохраняя ту частоту, которую 
они выполняли в первой половине упражнения. 
Также они должны среагировать на переключение 
действия и выполнить задание. Упражнения носит 
повторный характер 

Беговая работа: 3-ᡃ4*250м 
Суббота – выходной 
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Воскресенье – выходной 
ВТОРАЯ НЕДЕЛЯ 

Понедельник – скоростно-силовая подготовка 

Основное 
внимание 
занимаю
щихся на 
определё
нную 
команду и 
среагиров
ать на неё 

Подвиж. 
игра 
«Услышь 
меня» 

20 – 22 
мин 

Занимающиеся выбирают водящего, этому человеку 
завязывают глаза и он за руку держит 
тренера/помощника тренера. После этого тренер 
выбирает способ передвижения занимающихся: 1) 
бег; 2) ходьба; 3) прыжки на двух ногах; 4) прыжки на 
одной ноге; 5) прыжки колени к груди; 6) бег одним 
боком; 7) подскоки. 
Способ передвижения охватывает всех 
занимающихся. Далее водящему даётся минута, где 
начинается сама игра. Задача среагировать и как 
можно больше людей запятнать. Кто больше 
выполнит, тот выиграл 

Повысить 
реагирова
ние 
нервно-
мышечно
го 
аппарата 
на смену 
действий 
в 
условиях 
соревнова
тельного 
метода 

Встречна
я 
эстафета 

4*3 раза 
25-30 мин 

Занимающиеся делятся пополам и в получившихся 
группах ещё пополам, в одной команде 
занимающиеся встают друг напротив друга. Тренер 
обозначает место старта и финиша. Если количество 
занимающихся нечётно – более сильный участник 
выполняет бег 2 раза. Задача занимающихся быстро 
реагировать на смену двигательного действия: бег, 
прыжки, ходьба в упоре лёжа, ходьба спиной вперёд в 
полуприседе и т.д., но тем не менее привести свою 
команду к выигрышу. Спустя 3 раза, эстафета 
останавливается, вводятся условия по оказанию 
сопротивления (мяч в руки, ленточный эспандер на 
бёдра, манжеты). Так эстафета может меняться по 3 
раза каждый раз. Дистанция для пробегания – 20м 

Вторник – выходной 
Среда – скоростная подготовка 

(Выполнение упражнений на частоту, бег в упоре, бег по фишкам, бег по координационной 
лестнице) 

Четверг – выходной 
Пятница – скоростно-силовая подготовка 

Развивать 
взрывную 
силу 
мышц ног 

Двойные 
и тройные 
прыжки в 
яму с 
песком 

5 раз + 2* 
10 раз 

Для начала выполнить разминочные прыжки с места – 
5 раз, далее начинать выполнять с того же места 
прыжки в яму на дальность. Все занимающиеся строго 
друг за другом выполняют задание, после каждого 
выполненного прыжка ставится чёрточка, кто дальше 
прыгнул, тот победил. Упражнение носит повторный 
характер 

Вспомнить технику прыжков в длину с 3 беговых шагов 
Развивать 
силу 
мышц 
ног, а 
также 
быстроту 
выпуска 

Прыжки с 
небольшо
й 
возвышен
ности 
вперёд с 
набивным 

10-15 раз 

Стоя на невысокой возвышенности (40см), по одному 
занимающиеся выполняют задание, при этом важно 
выполнять движение именно, начиная с нижних 
конечностей. Следует контролировать, чтобы вес был 
небольшим и также, чтобы не происходило наклона к 
прямым ногам в коленном суставе. Также не следует 
бежать вперёд мяча и создавать травмоопасную 
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снаряда мячом (1-
2 кг) 

ситуацию. Обратно занимающиеся возвращаются 
лёгким бегом 

Вспомнить технику бега с колодки 
Суббота – выходной 

Воскресенье – выходной 
ТРЕТЬЯ НЕДЕЛЯ 

Понедельник – техническая подготовка 
(Повтор техники прыжков в длину: прыжки с места, прыжки с трёх шагов, прыжки с 5 

шагов, прыжки с разбега - 12 беговых шагов) 
Вторник – выходной 

Среда – скоростно-силовая подготовка 

Развивать 
мыш. 
силу и 
быстроту 
движений 

Подскоки 
через мал. 
барь. + 
бег по 
фишк. + 
прыжки 
«в шаге» 
+ запр. на 
гимн. мат 

15м+15м+ 
15м * 5 

Упражнения следует выполнять друг за другом, когда 
один закончит первую прямую. Следует мышечно 
проталкивать себя вперёд, быстро переключаясь с 
одного упражнения на другое. Упражнение носит 
повторный характер. Подскоки выполнять на 
учащение, бег через фишки также на учащение, 
прыжки «в шаге» с набиранием скорости и 
переведением её в вертикальную для возможности 
запрыгнуть на возвышенность 

Развивать 
поступат. 
силу дв-я 
и скор. 
реагир. на 
звук. 

Бег в 
упоре о 
партнёра 
с быстр. 
ускор. по 
зв. сигн.  

5 раз * 20м 

Давить следует на плечи партнёру, давление не 
должно смещать товарища с хода движения. Лучше 
расставлять детей в пары по наименьшей 
общительности, чтобы не возникало 
разорганизованности. По команде тренера – свисток, 
тот, кто давит, отпрыгивает в сторону, тот, кто 
выполняет задание, совершает ускорение 

Свободный бег по 200м*3 
Четверг – выходной 

Пятница – техническая работа 
(спринтерский бег, повторение прыжков высоту) 

Суббота – выходной 
Воскресенье – выходной 
ЧЕТВЁРТАЯ НЕДЕЛЯ 

Понедельник – скоростно-силовая подготовка 
Развивать 
частоту 
бегового 
шага с 
внешним 
сопротив
лением 

Бег на 
месте на 
мягкой 
опоре + 
бег по 
матам 

(30сек+30
м) кол-во 
серий - 5 

Занимающиеся должны на месте выполнить бег с 
подниманием ног вперёд, находясь на мягкой опоре 
(мат для прыжков в высоту, батут), далее им следует 
пробежать по матам, сохраняя ту частоту, которую 
они выполняли в первой половине упражнения. 
Упражнения носит повторный характер 

Развивать 
взрывную 
силу 
мышц ног 

Двойные 
и тройные 
прыжки в 
яму с 
песком 

5 раз + 2* 
10 раз 

Для начала выполнить разминочные прыжки с места 
– 5 раз, далее начинать выполнять с того же места 
прыжки в яму на дальность. Все занимающиеся 
строго друг за другом выполняют задание, после 
каждого выполненного прыжка ставится чёрточка, 
кто дальше прыгнул, тот победил. Упражнение носит 
повторный характер 

Повторение прыжков в высоту с 5 беговых шагов 
Вторник – выходной 
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Среда – техническая подготовка 
(прыжки в длину и высоту с 12 шагов разбега) 

Четверг – выходной 
Пятница – техническая подготовка 

(спринтерский бег на 30м и 60ᡃм) – короткая тренировка 
Суббота – выходной 

Воскресенье – соревнования в детской спортивной школе «День многоборца (троеборье)»: 
прыжок в длину, прыжок в высоту и бег на 30м 

ПЯТАЯ НЕДЕЛЯ 
Понедельник – техническая подготовка 

(корректировка наиболее неудачно выполненного вида – прыжок в высоту) 
Вторник – выходной 

Среда – скоростная подготовка 
(частый бег, семенящий бег, бег в парах, бег в парах по фишкам на учащение) 

Четверг – выходной 
 
Выводы. В экспериментальной группе улучшилась функциональная 

подвижность нервной и мышечной систем, благодаря чему стало происходить 
быстрое включение мышц в работу и быстрая смена их сокращения и 
расслабления. Благодаря развитию скоростно-силовых способностей 
увеличился уровень сенсомоторных реакций, т.е. резкое переключение 
деятельности. Последнее оказало положительное влияние на кондиции 
легкоатлетов 9-10 лет - повысило уровнем развития возбудительных процессов 
и развитие скоростно-силовых качеств.  

Таким образом, эффективность методики развития скоростно-силовых 
способностей легкоатлетов 9-10 лет в подготовительном периоде повысится, 
если будет увеличен удельный вес упражнений, направленных на повышение 
частоты движений, развитие «стартовой», «взрывной» силы и быстроты 
двигательной реакции. 
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НОВОЕ РЕШЕНИЕ СТАРОЙ ПРОБЛЕМЫ.  
ОБЪЕКТИВНАЯ ОЦЕНКА ФУНКЦИИ ДВИЖЕНИЯ 

 
Аннотация. В статье приведены основные технические особенности 

инновационной технологии объективного исследования функции опорно-
двигательной системы с использованием инерциальных сенсоров – комплекса 
«Стэдис» ООО «Нейрософт» (г. Иваново, Россия). Продемонстрированы 
возможности системы для объективизации базовой функции ходьбы в целях 
совершенствования диагностики ее нарушения на донозологическом уровне. 

Ключевые слова: функция ходьбы, объективная оценка, ранняя 
диагностика, Стэдис. 

 
Значимой медико-биологической проблемой при подготовке 

спортсменов, особенно в спорте высоких достижений, является ранняя 
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