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I ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ,  
СПОРТА И ТУРИЗМА 

 
Аль-Хаирулл Джабер Уда Исмаил, Врублевский Е. П., ГГУ им. Ф. Скорины, 

г. Гомель, Беларусь 
ДИНАМИКА ПРОЯВЛЕНИЯ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ СПОСОБНОСТЕЙ  

У ШКОЛЬНИКОВ СРЕДНЕГО И СТАРШЕГО ВОЗРАСТА 
 
Ключевые слова: скоростно-силовые способности, школьники среднего и старшего 

возраста, результаты, развитие 
Актуальность проблемы. Большую роль в многолетнем процессе физического вос-

питания учащихся играет развитие скоростно-силовых способностей, так как они являются 
важным показателем физической подготовленности школьников, мобилизации функцио-
нальных возможностей организма [1-3]. Дети и подростки легко приспосабливаются к на-
грузкам скоростно-силового характера, а скоростно-силовые упражнения оказывают поло-
жительное влияние на физическое развитие и двигательную подготовленность школьников.  

Цель исследования – изучить динамику проявления скоростно-силовых способностей 
у школьников среднего и старшего возраста.  

Гипотеза исследования состояла в том, что если уроки физической культуры будут 
планироваться и проводиться с учетом индивидуальных особенностей формировании дви-
гательных способностей школьников, то это позволит повысить уровень их физической 
подготовленности.  

Организация и методика исследования. Выбор контрольных упражнений осущест-
влялся на основе данных научно-методической литературы и анализа упражнений класси-
фикационных программ. В результате были отобраны тесты, применяемые для контроля 
уровня развития физических качеств школьников среднего и старшего возраста [2-3]. Оцен-
ка скоростно-силовых способностей мышц нижних конечностей проводилась на основе об-
щепринятых упражнений – прыжка в длину с разбега и прыжка в длину с места. Оценка 
скоростно-силовых способностей мышц верхних конечностей проводилась на основе мета-
ния набивного мяча из положения сидя. Всего обследовано 84 мальчиков и 97 девочек дан-
ной возрастной группы.  

Результаты исследования и их обсуждение. В прыжке в длину с места результаты 
юношей за семь лет выросли с 167,2 до 220 см (рисунок 1). Наибольший прирост результа-
тов отмечен с 13-14 лет - 7см (3,8%; р>0,05). Также необходимо отметить, что с 11 до 12, с 
14 до 15 и с 16 до 17 лет значения межгодовых приростов составили от 5,5 до 6,5см. Мини-
мальное значение прироста наблюдается с 15 до 16 лет – 2,4 см (1,85%; р>0,05).  

У девушек можно отметить три зоны наибольшего увеличения результатов. Первая 
зона приходится на 12-13 лет, где прирост результатов составил 11,3см (2,52%; р>0,05), вто-
рая зона - 13-14 лет, увеличение равно 6,3 см (1,13%; р>0,05), третья зона - 15-16 лет – здесь 
результаты выросли на 9,5 см (1,16%; р>0,05).  

Также обнаружены две зоны замедленного роста прыжка в длину, это 11-12 лет – 
3,2см (1,08%; р>0,05) и 14-15 лет – 3,8см (0,38%; р>0,05).  

В старшем школьном возрасте (16-17 лет) у девушек в отличии от юношей, зафикси-
ровано снижение результата в прыжках в длину с места на 4см (2,62%; р>0,05). Результаты 
в прыжке в длину с разбега планомерно увеличиваются с 11 до 17 лет, как у юношей, так и 
девушек.  

Заметны также зоны активного и замедленного роста результатов.  
У юношей значительные приросты отмечены с 11 до 12 лет и с 15-16 лет и составили, 

соответственно, 47,6см (3,43%; р<0,05) и 52 см (2,81%; р<0,05).  
Наименьшие значения прироста результатов наблюдаются с 14 до 15 лет и с 16 до 17 

лет – 9см (1,51%; р>0,05) и 8,5 см (1,43%; р<0,05).  
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Рисунок 1 – Динамика результатов прыжков в длину  
с места и с разбега у школьников 11-17 лет 

 

Анализ показал, что результаты прыжка в длину с разбега за период эксперимента у 
мальчиков с 11 до 15 лет выросли на 96,1 см, а с 16 до 17 лет это значение составило 8,5 см. 
За весь анализируемый период обучения у юношей среднего и старшего школьного возрас-
та результаты стали выше на 156,6 см. А у девушек абсолютный прирост результатов 
прыжка в длину с разбега с 11 до 17 лет составил 84,6 см.  

Метание малого и набивного мяча - универсальное средство скоростно-силовой под-
готовленности школьников. Метательные упражнения требуют значительного развития 
скоростно-силовых способностей мышц верхних конечностей и туловища [1]. Анализ ди-
намики результатов в метании набивного мяча показывает неодинаковые изменения у 
школьников 11-17 лет. Абсолютный прирост результатов в метании набивного мяча из по-
ложения сидя у девушек с 11 до 17 лет составил 261,5см, а у юношей результат вырос с 487 
до 833см, общий прирост составил 346 см (рисунок 2).  

Как и в предыдущих контрольных упражнениях, можно констатировать следующий 
факт: результаты в тесте неравномерно увеличиваются с 11 до 17 лет, как у девушек, так и 
юношей.  

 
Рисунок 2 – Динамика средних результатов в метании набивного мяча  

у школьников 11-17 лет 
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Максимальные значения в метании набивного мяча у юношей отмечены с 14 до 15 лет 
и с 15 до 16 лет и составляют, соответственно, 92 см (4,05%; р<0,05) и 95 см (4,51%; 
р<0,05). С 11 до 14 лет межгодовые приросты результатов находятся в диапазоне от 43 до 
50 см. Минимальный прирост результата в метании набивного мяча отмечен с 16 до 17 лет 
и составил 20 см (2,43%; р<0,05). А у девочек максимальное значение прироста составляет 
117 см (3,60%; р>0,05) и соответствует 11-12 годам.  

Следует отметить еще одну зону наибольшего увеличения результата в метании на-
бивного мяча – с 13 до 14 лет, здесь прирост составляет 74см (р>0,05). Наблюдаются незна-
чительные улучшения результатов в 14-15 лет – 38 см, в 15-16 лет – 36см.  

Полученные данные проведенного исследования свидетельствуют о том, что естест-
венный рост показателей скоростно-силовых проявлений у лиц мужского пола происходит 
до 16 лет, а у представительниц женского до 14 лет. Заметна неравномерность результатив-
ности развития показателей в скоростно-силовых упражнениях у испытуемых обоего пола.  

Выводы: 
1 Скоростно-силовые способности формируются неравномерно. Наблюдаются перио-

ды их ускоренного и замедленного развития. Это тесно связано с ходом полового созрева-
ния индивида. Нередко отмечается раннее проявление скоростно-силовых способностей, но 
встречаются и дети с замедленными темпами их формирования.  

2 Для повышения качества учебного процесса по физическому воспитанию необходи-
мо осуществлять тестирование школьников на комплексной основе, оценивая габаритные 
показатели, уровень и темпы прироста двигательных качеств для каждого возрастного пе-
риода. И уже на этой основе целесообразно вносить коррективы в учебный процесс.  

3 Кроме того, при выборе содержания средств и методов проведения уроков по физи-
ческой культуре необходимо в большей мере, особенно в старшем школьном возрасте, учи-
тывать половые особенности. Целесообразно проводить объединение параллельных классов 
для раздельного обучения юношей и девушек, а также использовать методики, которые 
учитывали бы не только возрастные и половые, но и различные индивидуальные особенно-
сти детей [4].  

Список литературы 
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Ахтямов Н. Г., УралГУФК, г. Челябинск, Россия 
МЕТОДИКА СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ЮНОШЕЙ В БЕГЕ НА 

СРЕДНИЕ ДИСТАНЦИИ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 
 
Ключевые слова: соревновательная подготовка, бег на средние дистанции, начальная 

специализация 
Актуальность проблемы. В настоящее время бег на средние дистанции является од-

ним из самых популярных видов легкой атлетики в мире. Вместе с тем Россия слабо пред-
ставлена в этом виде программы на международной арене. Анализ литературных источни-
ков свидетельствует, что у ученых и практиков нет единого мнения на проблему подготовки 
бегунов на средние дистанции. Возможно, наиболее успешным решением этой задачи явля-
ется более совершенная и разнообразная соревновательная деятельность. Теоретические 
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