
IB
M

S
C

R
 |

 V
o

lu
m

e
 2

, I
ss

u
e

 8
, A

u
g

u
st

 

IB
A

S
T

 |
 V

o
lu

m
e

 3
, I

ss
u

e
 7

, J
u

ly
 

 

366 

INTERNATIONAL BULLETIN OF APPLIED SCIENCE 

AND TECHNOLOGY

ECHNOLOGY 

 

UIF = 8.2 | SJIF = 5.955 ISSN: 2750-3402 

IBAST 

 ТЕОРИТИЧЕСКИЕ ИССЛЕДОВАНИЯ РАЗВИТИЯ 
ПОТЕНЦИАЛА ДЕТЕЙ СРЕДНЕГО ШКОЛЬНОГО 

ВОЗРАСТА. 
Рўзиева Махлиё Қаюмовна 

Ферганский государственный университет 
 https://doi.org/10.5281/zenodo.8194851  

 

 

 

 

Аннотация: Одной из основных задач школьного физического воспитания 

является повышение уровня физического развития и физической подготовленности 

обучающихся. По мнению многих специалистов, значительное место в процессе 

физического воспитания подрастающего поколения должно быть отведено 

воспитанию силовых способностей и прежде всего скоростно-силовых. Высокий 

уровень развития скоростно-силовых способностей не только обеспечивает успешную 

трудовую деятельность человека, но и оказывает положительное влияние на процесс 

развития других его двигательных способностей. 

Ключевые слова: скоростно-силовые способности, средний школьный возраст, 

контроль и оценка скоростно-силовых способностей, внутригрупповая вариативность 

Целью исследования было изучение особенностей воспитания скоростных 

способностей у учащихся среднего школьного возраста. 

Задачи исследования: 1. На основе анализа научно-методической литературы 

охарактеризовать возрастные особенности развития учащихся среднего школьного 

возраста 

2. Раскрыть сущность понятия «быстроты» как физического качества, описать её виды. 

3. Рассмотреть особенности работы учителя физической культуры по развитию 

скоростных способностей у детей среднего школьного возраста. 

4. Провести педагогическое исследование по воспитанию скоростных способностей у 

учащихся среднего школьного возраста и предоставить содержание и результаты 

исследования. 

Содержание исследования. Рассматривая проявления скоростно-силовых 

способностей, мы выяснили, что необходимо выделить два основных её проявления: 

быструю силу и взрывную силу, каждая из которых проявляется по-своему. 

С целью изучения уровня развития скоростных способностей детей V класса, мы 

использовали следующие контрольные тесты: бег на 30 м с высокого старта и бег на 60 

м с высокого старта. Проанализировав полученные результаты, уровня развития 

скоростных способностей учащихся нами была спланирована и реализована целостная 

система работы. 

На протяжении месяца, 2 часа в неделю уроков физкультуры, проводились 

занятия по развитию быстроты у учащихся. При этом изменения в календарно-

тематическое планирование не вносились. Особенность развивающего обучения 

состояла в том, что работа проводилась в различных видах деятельности на уроках, с 

детьми через систему специальных занятий и упражнений. Вначале урока во время 

ходьбы и бега применяли упражнения типа «внезапности»: например, по свистку, 



IB
M

S
C

R
 |

 V
o

lu
m

e
 2

, I
ss

u
e

 8
, A

u
g

u
st

 

IB
A

S
T

 |
 V

o
lu

m
e

 3
, I

ss
u

e
 7

, J
u

ly
 

 

367 

INTERNATIONAL BULLETIN OF APPLIED SCIENCE 

AND TECHNOLOGY

ECHNOLOGY 

 

UIF = 8.2 | SJIF = 5.955 ISSN: 2750-3402 

IBAST 

быстрый поворот кругом, бег в обратном направлении или поворот на 360 

градусов и бег в том же направлении и т.д. В данных упражнениях мы 

совершенствовали быстроту реакции на внезапно поступающий сигнал. Специальные 

легкоатлетические упражнения не только способствовали подготовке к решению 

задач урока, но и были направлены на развитие скоростных способностей. Учитывая 

методические особенности организации занятий при развитии скоростных 

способностей, описанные нами в теоретической части работы, упражнения на развитие 

быстроты включали вначале основной части урока, используя методы строго 

регламентированного упражнения, в частности целостный метод. С этой целью 

включали такие упражнения как пробегание отрезков по 20м, 40м с низкого старта, 

челночный бег, бег с ускорением, бег по прямому коридору через линии, нанесённые 

на расстоянии 90-100 см. одна от другой. Бег чередовали с отдыхом 1 мин. Отдыхом, 

как правило, являлась ходьба и анализ учителя о выполненном задании. Кроме этого, 

используя соревновательный и игровой методы, включали различные эстафеты и 

подвижные игры.  

После двух недель занятий в таком режиме, мы провели промежуточное 

тестирование, и тем учащимся, которые улучшили свой результат после 

констатирующего этапа, поставили оценку «5», что способствовало мотивации 

учащихся на процесс собственного развития скоростных способностей. 

Рассматриваемый нами возрастной период 10 - 15 лет (средний школьный 

возраст) является наиболее критичным в развитии скоростно-силовых способностей. 

Особенностью этого периода является то, что процесс развития скоростно-силовых 

способностей происходит на фоне значительной перестройки основных функций 

детского организма. Поэтому важно понимание механизмов, лежащих в основе этих 

возрастных изменений, скоростно-силовые способности и особенности их развития у 

учащихся среднего школьного возраста обусловленных, в свою очередь, процессами 

полового созревания, протекание которых в этот период носит гетерохронный 

характер. В этот период между морфологическим ростом и функциональным 

развитием существует обратная зависимость, то есть периоды усиленного 

морфологического роста являются периодами замедленного развития физических 

качеств.  

В проведённых ранее исследованиях нами было выявлено, что в возрасте 12–15 

лет 75% вариаций скоростно-силовых способностей определяются возрастными 

показателями изменения роста и массы тела. В то же время, в научной и специальной 

литературе публикуются весьма противоречивые мнения о критических периодах 

развития скоростно-силовых способностей. Всё это предполагает необходимость 

дифференцированного подхода как к оценке, так и к процессу развития скоростно-

силовых способностей в среднем школьном возрасте.  

Анализируя программы школьного физического воспитания, можно отметить, 

что скоростно-силовые способности измеряются чаще всего посредством двух тестов: 

прыжка в длину с места и метания простого или утяжелённого теннисного мяча. Эти 

два теста, конечно, являются информативными, но не дают полной характеристики 

уровня развития скоростно-силовых способностей. По нашему мнению, необходим 

комплекс тестовых заданий, который не только объективно оценит уровень развития 

скоростно-силовых способностей основных мышечных групп, но и позволит в 
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дальнейшем осуществлять дифференцированный подход к развитию данных 

способностей. Разрабатывая и обосновывая предложенный нами экспериментальный 

блок тестовых заданий, мы исходили из того, что данные упражнения должны в одном 

случае оценивать преимущественное проявление силового компонента, а в другом — 

ведущее влияние скоростного компонента. Только такое сочетание тестовых заданий 

позволит объективно оценить уровень развития скоростно-силовых способностей. В 

экспериментальный блок тестовых заданий вошли следующие тесты:  

1) прыжок в длину с места;  

2) метание теннисного мяча;  

3) прыжок вверх по методике Абалакова;  

4) сгибание и разгибание рук в упоре лёжа (10 повторений на время);  

5) подъём туловища из положения лёжа на спине (10 повторений на время); 6) прогиб 

в положении лёжа на животе (10 повторений на время);  

7) пятерной прыжок в длину с места;  

8) комплексное упражнение: упор присев—упор лёжа — упор присев — прыжок вверх 

(10 повторений на время);  

10) бросок набивного мяча (2 кг) из-за головы в положении сидя;  

11) напрыгивание на тумбу (высота 40 см).  

Сформированный нами блок тестовых заданий позволил рассматривать не 

только индивидуальные различия в уровне сформированности отдельных проявлений 

скоростно-силовых способностей, но и общей скоростно-силовой подготовленности. 

После подведения итогов педагогического исследования нами были сформулированы 

следующие рекомендации будущему учителю физической культуры по эффективному 

развитию быстроты у учащихся: Для эффективного воспитания быстроты необходимо: 

- учитывать возрастные особенности учащихся при подборе физических упражнений; 

- чередовать нагрузку и отдых между упражнениями и сериями упражнений; 

- развивать скоростные способности в начале основной части урока; 

-систематически контролировать уровень развития скоростных способностей 

учащихся; 

- использовать соревновательный метод во время занятий в беге на короткие 

дистанции. 

Итак, на основании результатов проведённого нами исследования мы можем сделать 

вывод, что немаловажное значение для развития скоростных способностей учащихся 

среднего школьного возраста имеет реализация педагогом целостной системы 

воспитательной деятельности. 
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