
2. В ходе исследования установлено, что около 40% детей 4-
7 лет, посещающие дошкольные учреждения, имеют различные 
отклонения и нарушения осанки. Неблагоприятные изменения в 
состоянии здоровья детей имеют различные причины: это и сни­
жение материального уровня родителей, уменьшение сети детских 
дошкольных учреждений, снижение двигательной активности, 
низкий уровень физической работоспособности и т.д.

3. Установлено, что наиболее приемлемыми средствами 
формирования правильной осанки у детей дошкольного возраста 
являются направленные физические упражнения, способствующие 
укреплению всех групп мышц:

-  упражнения для развития гибкости;
-  упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища;
-  упражнения на равновесие.
Для того, чтобы занятия носили интересный, увлекатель­

ный, познавательный характер, они должны быть сюжетными.
4. В ходе педагогического эксперимента выявлена целесо­

образность применения комплексов направленных физических 
упражнений как в режиме дня, так и в процессе выполнения до­
машних заданий под руководством родителей.

5. Применение и систематическое выполнение комплексов 
направленных физических упражнений в 9-ти месячном цикле 
урочных и неурочных форм занятий по физическому воспитанию 
позволило уменьшить количество остаточных отклонений в осанке 
на 43%.

ВОСПИТАНИЕ СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ КАЧЕСТВ 
У ШКОЛЬНИКОВ 10-13 ЛЕТ СРЕДСТВАМИ 

ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ  

В.В. Лимонтова

В настоящее время мы являемся свидетелями необычного 
роста результатов во всех видах легкой атлетики. Общеизвестно, 
что рекордные результаты могут быть достигнуты только при ус­
ловии оптимального сочетания всех сторон подготовленности 
спортсменов. Для успешного воспитания подрастающего поколе­
ния необходимо изучить возрастные особенности развития и со­
вершенствования физических качеств, определить факторы, обу­
славливающие всесторонне физическое развитие и совершенство­
вание разных сторон деятельности человека. Чтобы посоветовать
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подростку какую-нибудь спортивную деятельность, надо знать его 
способности и потенциальные возможности.

Среди многочисленных средств физического воспитания 
легко-атлетические упражнения занимают одно из ведущих мест. 
Естественность и доступность легкоатлетических упражнений, 
относительная простота выполнения позволяют широко применять 
их в физическом воспитании школьников. В настоящее время об­
щепризнанной является классификация, выделяющая пять основ­
ных двигательных качеств: силу, быстроту, выносливость, лов­
кость, гибкость. Скоростно-силовые качества являются основопо­
лагающими при отталкивании от опоры, представляют в основе 
сочетание силы и скорости мышечных сокращений при сохране­
нии оптимальной амплитуды движений. С педагогической точки 
зрения прыгучесть определяется как «способность человека силой 
толчка ногами и маха руками подбросить свое тело максимально 
вверх». Данное качество является одним из важных показателей 
общей физической подготовки школьников.

Важность и сложность скоростно-силовых качеств как дви­
гательного акта обусловили установку в изучении динамики раз­
вития данного качества у спортсменов младшего и подросткового 
возраста в период формирования у них жизненно важных систем 
организма.

Целью данного исследования является изучение особенно­
стей динамики скоростно-сштовой подготовленности юных спорт­
сменов (10-13 лет), занимающихся легкой атлетикой.

Новизна работы определяется тем, что полученные данные 
позволяют судить о динамике скоростно-силовых качеств у юных 
легкоатлетов 10-13 лет на современном этапе. Результаты прово­
димого исследования представляют определенную практическую 
значимость для учителей физической культуры и тренеров ДЮСШ 
по легкой атлетике, а также для отбора учащихся и контроля в 
учебно-тренировочном процессе.

В связи с поставленной целью перед исследованием были 
поставлены следующие задачи:

1. Выявить динамику скоростно-силовых показателей у 
юных легкоатлетов 10-13 лет.

2. Обосновать оптимальный возрастной период для разви­
тия быстроты и скоростно-силовых качеств.

3. Определить темпы прироста скоростно-силовых показа­
телей.
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Для осуществления наблюдений за изменением скоростно­
силовых качеств испытуемым предлагались одни и те же кон­
трольные упражнения:

1. Бег на 20 м с ходу (определялась способность проявлять 
максимальную скорость передвижения).

2. Бег на 30 м с низкого старта (способность развивать уско­
рение на начальном отрезке дистанции).

Динамика скоростно-силовых качеств определялась с по­
мощью следующих тестов:

1. Прыжок в длину с места.
2. Тройной прыжок с места.
3. Прыжок в высоту с места (по Абалакову).
4. Прыжок в дину с разбега.
Проведенные исследования позволили сделать следующие 

выводы:
1. Анализ специальной литературы показал, что все авторы 

придают большое значение воспитанию скоростных и скоростно­
силовых качеств для физической подготовленности школьников. 
Возрастные диапазоны с 8-10 лет и 10-14 лет являются наиболее 
благоприятными для развития данных качеств.

2. Установлено, что скоростные и скоростно-силовые каче­
ства у мальчиков 10-13 лет изменяются неравномерно и неодина­
ково. В частности, темпы прироста скоростных качеств достигает 
своих максимальных величин в возрасте 12 лет, а затем стабилизи­
руется или начинает снижаться.

3. Выявлено, что в течение десяти месяцев естественного 
функционального развития и учебно-тренировочных занятий с 
преобладанием скоростного и скоростно-силового характера на­
блюдается повышение данных показателей у мальчиков в 10-13 
лет. Однако это повышение в различных возрастных группах про­
исходит неравномерно.

4. Исследования показали, что возраст 10-13 лет для мальчи­
ков является наиболее оптимальным для развития скоростных и 
скоростно-силовых качеств. Так, для развития быстроты наиболее 
благоприятным возрастом следует считать 10-12 лет, а для разви­
тия скоростно-силовых качеств 11-12 лет. Установлена также ве­
дущая роль спортивной тренировки в развитии скоростных и ско­
ростно-силовых качеств.

5. Полученные данные о закономерностях роста и развитии 
растущего организма подростков достаточно объективно позволя­
ют сделать вывод о том, что, начиная с 10-летнего возраста, учеб­
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но-тренировочный процесс нужно планировать с учетом и оценкой 
индивидуального полового созревания. Особенно четкая диффе- 
ренцировка должна быть при планировании объема тренировочной 
нагрузки в период 10-14 лет.

При таком планировании необходимо учитывать, прежде 
всего, периоды полового созревания, когда интенсивный рост и 
развитие организма большого количества внутренней энергии на 
формирование жизненно важных функций.

НЕСКОЛЬКО СЛОВ О ПОЛЬЗЕ 
ОЗДОРОВИТЕЛЬНОГО БЕГА 

А.В. Зацепин

Двигательная активность человека, физические упражнения, 
навыки гигиены и здорового образа жизни являются незаменимы­
ми средствами профилактики заболеваний, важнейшими фактора­
ми совершенствования человека, укрепления его здоровья, под­
держания работоспособности. Но чтобы быть здоровым, недоста­
точно просто хотеть этого, а нужно упорно и систематически за­
ниматься физической культурой.

Многими авторами подчеркивается, что особо тщательной 
разработки требуют упражнения аэробного характера, которые, по 
сравнению с упражнениями другой направленности, в большей сте­
пени способствуют общей неспецифической устойчивости организ­
ма к действию неблагоприятных факторов окружающей среды. По­
этому важным моментом является изучение особенностей физиче­
ского состояния организма, в частности их аэробных возможностей, 
и изыскание эффективных путей развития этих возможностей, ра­
циональный подбор средств аэробной направленности, строгое 
нормирование нагрузок в упражнениях аэробного характера.

Бег — это одно из популярнейших занятий в мире. Этот вид 
спорта является важным базовым средством физического воспита­
ния, занимая одно из первых мест по своему характеру двигатель­
ных действий.

Каждый, кто начинает заниматься бегом, ставит перед собой 
определенную цель: один хочет стать чемпионом, другой -  просто 
сильнее и выносливее, третий стремится с помощью бега или ходь­
бы на лыжах похудеть, четвертый же -  укрепить волю. И все это 
возможно. Нужно лишь регулярно, не делая себе поблажек и ски­
док, упорно заниматься.
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