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упражнений, направленных на развитие скоростно-силовых способностей, обя-

зательным условием которых являлось выполнение каждого повторения с мак-

симально возможным результатом. Скоростно-силовые нагрузки оказывают 

положительное воздействие на развитие физической подготовленности детей 

младшего школьного возраста. 
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Воспитание двигательных способностей осуществляется в процессе занятий 

физическими упражнениями по специально разработанным методикам. Для пра-

вильного построения занятий очень важно знать особенности реакции организма 

на нагрузку, характер и скорость восстановительных процессов. Скоростно-си-

ловые нагрузки более разносторонне и эффективно, чем просто скоростные или 

силовые нагрузки, адаптируют организм к выполнению работы. Скоростно-си-

ловая подготовка может явиться мощным стимулом для повышения общего 

уровня физического развития юного организма. 

Младший школьный возраст характеризуется интенсивным развитием всех 

систем организма. От того насколько развиты мышечная, сердечно-сосудистая и 

другие системы организма зависит эффективность адаптивных реакций. Одним 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Центр научного сотрудничества «Интерактив плюс» 
 

2     https://interactive-plus.ru 

Содержимое доступно по лицензии Creative Commons Attribution 4.0 license (CC-BY 4.0) 

из основных двигательных способностей, которые необходимо развивать в этом 

возрасте, являются скоростно-силовые. В процессе скоростно-силовой подго-

товки необходимо строго дозировать величину физической нагрузки, как по объ-

ему, так и по интенсивности. При этом очень важно учитывать индивидуальные 

способности учащихся. Недостаточное развитие у младших школьников ско-

ростно-силовых способностей является причиной слабой физической подготов-

ленности, что в современном футболе приобретает особую значимость. Это свя-

зано с тем, что футбол настоящего времени превратился в подлинную атлетиче-

скую игру, требующую от спортсмена максимальной реализации его физических 

способностей. При отсутствии необходимой скоростно-силовой подготовки 

в этом возрасте невозможно будет в дальнейшем достичь высоких результатов. 

В качестве основных средств воспитания скоростно-силовых способностей 

применяют упражнения, характеризующиеся высокой мощностью мышечных 

сокращений. Иначе говоря, для них типично такое соотношение силовых и ско-

ростных характеристик движений, при котором значительная сила проявляется 

в возможно меньшее время. Такого рода упражнения принято называть ско-

ростно-силовыми. Эти упражнения отличаются от силовых повышенной скоро-

стью и, следовательно, использованием менее значительных отягощении. 

В числе их есть немало упражнений, выполняемых и без внешних отягощений. 

Состав скоростно-силовых упражнений, используемых в футболе широк 

и разнообразен. В него входят различного рода прыжки, удары по мячу, вбрасы-

вание мяча, скоростные перемещения циклического характера, ряд действий 

в играх и единоборствах, совершаемых в короткое время с высокой интенсивно-

стью. Большую часть таких упражнений применяют с нормированными внеш-

ними отягощениями, периодически варьируя степень отягощения, поскольку 

многократное повторение движений со стандартным отягощением, даже если 

они выполняются, с максимально возможной скоростью, постепенно приводит 

к стабилизации уровня мышечных напряжений, что лимитирует развитие ско-

ростно-силовых способностей. В процессе развития скоростно-силовых способ-

ностей внешние отягощения должны находиться в пределах 30% от 
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индивидуального максимума. Обязательными методическим условием при раз-

витии скоростно-силовых качеств является выполнение каждого повторения с 

максимально возможным результатом, то есть, коэффициент напряжённости при 

выполнении должен быть как можно ближе к первому результату. Интервалы 

отдыха между сериями скоростно-силовых упражнений должны быть достаточ-

ными для полного восстановления. Начиная следующую серию занимающийся 

должен показать максимальный результат. Упражнения скоростно-силовой 

направленности необходимо проводить в начале основной части занятий. 

В школьном возрасте наиболее широко используют скоростно-силовые 

упражнения. Их выбор широк и разнообразен: 

Упражнения для совершенствования скоростных качеств: 

– рывки на отрезке 5–7 м; рывки из различных положений: лежа, сидя, спи-

ной, боком; 

– бег в горку под углом 5–10; по песку; 

– переменный бег по дистанции 100–150 м: 20 м в полную силу, 15 м рас-

слабленно. 

Упражнения для силы ног: 

– многоскоки на левой и правой ноге; 

– прыжки через барьеры; 

– прыжки с подтягиванием ног к груди; 

– спрыгивание с высоты и ускорение; 

– выпрыгивание с мешком в руках. 

Упражнения для воспитания выносливости: 

– кросс 3 км; 

– кросс 1000м с ускорениями 5–20 м; 

– челночный бег 5 по 10; 

– кросс с повышающимся темпом бега. 

Количество повторений скоростно-силовых упражнений в одной серии в за-

висимости от подготовленности ученика и мощности развиваемых усилий в уроке 
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колеблется в пределах 6–12. Число серий в рамках отдельного занятия – 2–6. От-

дых между сериями должен составлять 2–5 мин. 

Применять скоростно-силовые упражнения (учитывая ограниченное число 

занятий – 2–3 в неделю) рекомендуется регулярно на протяжении всего учебного 

года и в течение всего периода обучения ребенка. Тренер должен постепенно по-

вышать величину отягощений, используемых в этих целях снарядов. Если же 

отягощением служит масса собственного тела (различные виды прыжков, отжи-

мание, подтягивание), то величина отягощения в таких упражнениях дозируется 

изменением исходного положения (например, отжимание в упоре лежа от опоры 

различной высоты и т. п.). В пределах одного занятия скоростно-силовые упраж-

нения выполняют, как правило, после упражнений по обучению двигательным 

действиям и развитию координационных способностей в первой половине ос-

новной части тренировки. Чем большим количеством специального инвентаря 

располагает школа (барьеры, штанги, набивные мячи, резиновые бинты, аморти-

заторы и т. п.), тем с большей моторной плотностью можно проводить занятие. 

В этих целях желательно шире использовать фронтальные и групповые методы 

организации учебного процесса. Такие упражнения можно выполнять и по стан-

циям, методом круговой тренировки или как дополнительные. Упражнения, отя-

гощенные собственной массой тела, полезно шире рекомендовать в качестве до-

машнего задания. Основная методическая проблема для тренера при развитии 

собственно силовых способностей детей состоит в том, чтобы обеспечить доста-

точно высокую степень мышечных напряжений и в то же время не вызвать пере-

напряжения у ученика. При подборе упражнений для развития силовых способ-

ностей следует отдавать предпочтение развитию мышц разгибателей и сгибате-

лей позвоночного столба, плечевого пояса, ног, рук, большой грудной мышцы. 

С этой целью в комплексы силовых упражнений в течение нескольких недель 

рекомендуется включать одни и те же упражнения на 3–4 группы мышц. Таким 

образом достигается наибольший эффект в быстром наращивании мышечной 

массы и возрастании силы соответствующих мышц. Впоследствии составляют 

новые комплексы упражнений для воздействия на следующие 3–4 группы мышц, 
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а для мышц, на которые делался акцент в предыдущем цикле, используют упраж-

нения в меньшем объеме для поддержания достигнутого эффекта. 

В начальный период развития силы в промежутке между динамическими 

упражнениями рекомендуется пассивный отдых. В дальнейшем интервалы 

между ними можно заменять упражнениями на расслабление, на гибкость, вводя 

кратковременные статические усилия, которые могут занимать две трети вре-

мени отдыха. Комплексы силовых упражнений полезно завершить двухсторон-

ней игрой. 

Особенно бурно развивается сила в течение первых 14 занятий, затем отме-

чается период более плавного ее возрастания. Это следует принять во внимание 

при организации текущего и поэтапного контроля за силовыми качествами. 

Практические рекомендации: 

1. При проведении упражнений по развитию скоростно-силовых способно-

стей у младших школьников желательно группировать их по уровню физической 

подготовленности. 

2. Варьирование скоростно-силовых нагрузок младших школьников необ-

ходимо проводить за счет изменения объема работы. Интенсивность выполнения 

упражнений должны быть стабильно максимальной. 

3. Учебно-тренировочный процесс детей младшего школьного возраста 

надо проводить целенаправленно на достижение и поддержание всеми школьни-

ками высокого уровня скоростно-силовых способностей. 

4. Параметры нагрузок, направленных на развитие скоростно-силовых спо-

собностей, должны соответствовать следующим значениям: интенсивность – 

95 – 100%, число повторений должно быть таким, чтобы не было снижения ин-

тенсивности. 
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