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Для развития скоростно-силовых качеств 

в практике физического воспитания 

школьников известны и используются 

разнообразные физические упражнения, в 

том числе подскоки и прыжки в длину с 

места. Однако дозировка этих упражнений с 

учетом возраста и пола учащихся изучена 

недостаточно. Не исследованы и вопросы 

эффективности использования данных 

упражнений для развития скоростно-

силовых качест у девочек 10-12 лет, не 

занимающихся спортом. Эти упражнения 

просты и доступны для учащихся, быстро 

осваиваются, легко измеряются, для их 

выполнения не требуется много места и 

использовать их можно в течение всего 

учебного года. Поэтому целью настоящего 

исследования было разработать 



рациональную методику применения данных 

скоростно-силовых упражнений для 

развития двигательных качеств у девочек 10-

12 лет на уроках физической культуры. 

Исследования проводились поэтапно. На 

первом этапе было выявлено количество 

подскоков и прыжков в длину с места, 

необходимое для определения уровня 

прыгучести у школьниц. К эксперименту 

было привлечено 50 девочек 10-12 лет, не 

занимающихся спортом и по состоянию 

здоровья отнесенных к основной 

медицинской группе. Каждой испытуемой 

предлагалось выполнить по 15-20 подскоков 

и прыжков в длину с места в произвольном 

темпе. Среднее значение подскоков и 

прыжков в каждой серии в этом и в 

последующих экспериментах нами 

определялось по формуле sn, где s – сумма 

результатов, n – количество подскоков и 

прыжков в одной серии. Опыт показал, что 

максимальное проявление прыгучести при 

многократном выполнении прыжкового 

упражнения у большинства испытуемых 

обнаруживаются в зоне 5-8 повторений, у 

незначительного меньшинства – на 2 

повторения позже. Поэтому количество 

повторений подскоков и прыжков в длину, 

равное 10, нами принято как необходимое и 

рациональное для определения 

максимального скоростно-силового усилия 

двигательного аппарата школьниц. Для 

выявления оптимального интервала отдыха 

между подскоками, выполняемыми с 

различной интенсивностью, и оптимального 

количества подскоков в одной серии был 

выполнен второй педагогический 

эксперимент, в котором испытуемым 

задавалось выполнить по 10 подскоков с 

интервалом отдыха между повторениями в 3, 

5, 7-8 с. За критерий изменения в состоянии и 

проявлении нервно-мышечного аппарата 

была принята высота выпрыгивания в 

каждом режиме. Результаты эксперимента 

показали, что в возрасте 10 лет из трех 

апробированных интервалов между 

одиночными повторениями более 

рациональный находится в зоне 7-8 с. 

При заданной интенсивности скоростно-

силовой работы высота выпрыгивания по 

мере увеличения количества повторений не 

повышается и сохраняется на относительно 

среднем уровне. В 5-й серии высота 

подскоков увеличивается и достигает 

максимума, в 6 и 7-й – резко снижается. 

Продолжительность интервала отдыха 

между подскоками, равная 7-8 с, была 

оптимальной для проявления скоростно-

силовых усилий и в возрасте 11 лет. При 

таком режиме скоростно-силовой нагрузки 

высота выпрыгивания в течение 5 серий 

подскоков остается без изменения. В 6-й 

серии снижается и в дальнейшем 

волнообразно изменяется относительно 

среднего уровня, что свидетельствуют об 

утомлении опорно-двигательного аппарата. 

Повышение интенсивности выполнения 

прыжкового упражнения путем сокращения 

интервалов отдыха между подскоками от 5 до 

3 с не способствовало увеличению высоты 

выпрыгивания. В возрасте 12 лет результаты 

выпрыгивания были выше при 3-х секундных 

интервалах отдыха. Аналогичным образом 

были определены количество прыжков в 

длину в одной серии и рациональной 

интервал отдыха между ними. Опыты 

показали, что оптимальное количество 

прыжков в одной серии в возрасте 10 лет 

равняется 2-3, в 11 лет – 4, в 12 лет – 3-4; 

оптимальные интервалы отдыха между 

прыжками соответственно 3,6 и 3,0 с. С 

целью определения рационального 

количества серий прыжкового упражнения в 

одном занятии, а также оптимального 

интервала отдыха между ними эксперимент 

был продолжен. Испытуемые выполняли 

подскоки и прыжки в длину с места по ранее 

выявленной дозировке с интервалом отдыха 

между сериями 15 и 30 с. Интервал отдыха 

между повторениями серий, равный 15 и 30 

секундам, был принят в результате анализа 

литературных источников. Скоростно-

силовая работа заданной интенсивности 

прекращалась после 10 серий подскоков и 5-

6 серий прыжков в длину ввиду утомления 

учащихся и их отказа продолжать 

упражнение. Исследованием установлено, 

что средние значения высоты выпрыгиваний 

выше при 30-секундных интервалах отдыха. 

В возрасте 10 лет оптимальное количество 

серий подскоков составило 3. В 3-й серии 

высота выпрыгивания достигла 

максимальной величины, после чего 

показатели ее стабилизировались. В возрасте 

11 лет наибольшая высота подскоков 

выявлена в 5 повторении серий. Это 



свидетельствует о том, что выполнение 

нагрузки до 3-х серий в возрасте 10 лет и 5 

серий в 11 лет подводит опорно-

двигательный аппарат к такому 

функциональному состоянию, при котором 

мобилизуются и проявляются максимальные 

скоростно-силовые усилия, приводящие к 

росту результатов. В возрасте 12 лет 

максимальное проявление прыгучести 

наблюдается в 4 и 5 сериях. Поэтому 

количество серий подскоков вверх, равное 4 

и 5 для школьниц 12 лет, следует считать 

оптимальным. Аналогичным образом 

исследованы и проанализированы 

результаты эксперимента в прыжках в длину 

с места. Полученные выводы представлены в 

таблице, согласно которым в возрасте 10 и 11 

лет оптимальное количество серий прыжков 

в длину с места в одном занятии составляет 

3, в возрасте 12 лет – 3-4. Однако улучшение 

показателей двигательных качеств у детей 

экспериментальных групп еще не дает 

оснований говорить о положительном 

влиянии физических нагрузок, выполняемых 

по разработанной методике, на организм 

учащихся. Дело в том, что физические 

нагрузки, применяемые для развития 

двигательных качеств, должны быть не 

только эффективны, но и доступны. Поэтому 

педагогические эксперименты по выявлению 

оптимальных объемов скоростно-силовых 

нагрузок дублировались физиологическими 

исследованиями, в которых реакция 

сердечно-сосудистой системы на 

дозированную физическую нагрузку 

определялась по частоте сердечных 

сокращений (ЧСС). ЧСС регистрировалась 

после каждой серии нагрузки. В качестве 

критерия эффективности и доступности 

скоростно-силовой нагрузки были приняты 

высота и длина выпрыгивания и частота 

пульса. В результате исследования 

установлено, что в каждом конкретном 

режиме выполнения скоростно-силовых 

упражнений максимальные показатели 

прыжков достигаются при выполнении 

физической нагрузки до первой стадии 

утомления, что совпадает с данными Б. В. 

Сермеева 6. С. 3-8. 

Таблица 

Динамика результатов в подскоках и в прыжках в длину с места,  

выполняемых с различной интенсивностью у девочек 10-12 лет 

 

Возраст, лет Вид испытания Интервал, с 
Серии 

1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10 

10 

Высота 

Длина 
15 

24, 24, 25, 25, 25, 25, 25, 27, 27… 

129, 131, 131, 132, 132, 132… 

Высота 

Длина 
30 

25, 26, 27, 25, 27, 27, 27… 

134, 136, 137, 137, 136… 

11 

Высота 

Длина 
15 

33, 33, 31, 31, 31, 31, 31, 31, 30, 29… 

141, 140, 140, 141, 139… 

Высота 

Длина 
30 

30, 29, 29, 31, 31, 29, 32, 29, 31, 31… 

138, 140, 145, 143, 140, 138… 

12 

Высота 

Длина 
15 

31 32 32 33 33 32 35 35 34… 

149, 152, 152, 148, 145… 

Высота 

Длина 
30 

29, 30, 30, 31, 31, 30, 29, 29, 30, 29… 

152, 156, 160, 161, 152, 149… 

 

Результаты физиологического эксперимента 

свидетельствуют об адекватности 

выявленных оптимальных объемов 

физических нагрузок функциональным 

возможностям сердца. Отклонение от 

оптимальных норм дозировок путем 

увеличения количества повторения серий 

вызывает неблагоприятные реакции сердца 

на нагрузку, выражающиеся в резком 

повышении ЧСС в первой и снижении – во 

второй стадии утомления с одновременным 

ухудшением результатов выпрыгиваний. С 

целью более углубленного изучения влияния 

упражнений скоростно-силового характера 

на функциональную деятельность сердца и 

физиологической оценки ее реакций на 

различных стадиях выполнения нагрузки (в 

покое, в фазах повышенной и начального 

снижения мышечной работоспособности) 

было выполнено электрокардиографическое 



исследование. Электрокардиограммы, 

согласно 1, 4, позволяют выявить 

физиологические сдвиги, 

свидетельствующие о повышении или 

снижении функционального состояния 

сердца в процессе физической деятельности. 

Результаты исследования показали 

следующее: до эксперимента 

продолжительность предсердно-

желудочковой и внутрижелудочковой 

проводимости, время электрической систолы 

сердца у детей укладывается в пределах 

физиологической нормы и составляет 0,12, 

0,08 и 0,32 с. В фазе повышенной 

работоспособности (в 4-й серии) отмечается 

активизация деятельности сердца, о чем 

свидетельствует увеличение ЧСС и 

укорочение интервалов Q-T QRS 

соответственно на 28 %, 9,1 % и 15,1 %, что 

является благоприятной реакцией сердечно-

сосудистой системы на нагрузку 7. 3. С. 105-

108. Изменения продолжительности 

предсердно-желудочковой проводимости в 

фазе повышенной работоспособности не 

произошло. Отсутствие укорочения 

интервалов P-Q после нагрузки не является 

отрицательным признаком, встречается при 

незначительном учащении сердечных 

сокращений 1, указывает на высокую 

функциональную способность сердца и 

характерна для лиц, имеющих хорошую 

общую физическую подготовку 5. После 5-

й серии подскоков длительность интервалов 

Q-T QRS соответственно увеличивается на 

27,2 % и 8,2 %. Также изменения интервалов 

ЭКГ говорят об утомлении сердечной 

мышцы, так как замедление предсердно-

желудочковой проводимости сигнализирует 

о существенном влиянии нагрузки на 

сердечно-сосудистую систему школьниц и на 

чрезмерность этих нагрузок 2. С. 83-289, а 

удлинение интервалов внутрижелудочковой 

проводимости после нагрузки следует 

считать неблагоприятным признаком 3. 

С. 105-108, свидетельствующим о 

нарушениях в электрической возбудимости 

сердца, хотя сократительная функция 

миокарда осталась положительной (интервал 

Q-T уменьшился на 2,1 %). Показатели 

зубцов ЭКГ (P, R, T) до эксперимента 

соответствовали физиологическим нормам и 

равнялись соответственно 1,21 мм, 8,38 мм и 

2 мм при норме 1,5-2 мм, 1-24 мм и 1-6 мм. В 

фазе повышенной работоспособности (в 4-й 

серии) произошло увеличение вольтажа 

зубцов ЭКГ R, T и P соответственно на 7,3 %, 

5 % и 21,4 %, что является положительной 

реакцией сердечно-сосудистой системы на 

физическую нагрузку 5. Повышение зубцов 

T следует расценивать как следствие 

недостаточной общей физической 

подготовки учащихся 5. С увеличением 

нагрузки до 5 серий отмечается дальнейшее 

увеличение зубцов ЭКГ R и P соответственно 

на 7,7 % и 5,4 % по сравнению с фазой 

повышенной работоспособности, что 

является положительной реакцией сердца на 

нагрузку. В функциональном состоянии 

миокарда произошли отрицательные сдвиги 

(вольтаж зубцов T сократился на 2,9 %. Это 

указывает на значительное воздействие 

нагрузки на деятельность сердца 5. 

Выводы 

Выполнение подскоков до 4-х серий 

адекватно функциональным возможностям 

сердца и в момент наивысших результатов 

(оптимальных нагрузок) не вызывает 

неблагоприятных сдвигов в деятельности 

сердца. 

Исследованием функциональной 

деятельности сердечно-сосудистой системы 

у девочек 10-12 лет в процессе 

многократного выполнения прыжков в длину 

с места, установлено, что в состоянии покоя 

электрическая проводимость сердца 

школьниц находилась в норме. В фазе 

повышенной работоспособности (в 3-й 

серии) в функциональной деятельности 

сердца произошли положительные 

изменения. Скорость проведения 

возбуждения по желудочкам и предсердиям 

увеличилась, что на ЭКГ отражено в виде 

укорочения интервалов P-Q QRS Q-T 

соответственно на 1,9 %, 3,2 % и 7 %. 

Вольтаж зубцов P, R и T увеличился на 3,3 %, 

7,1 % и 21,5 %. Увеличение зубцов и 

уменьшение интервалов ЭКГ произошли в 

пределах физиологических границ и 

показали положительную реакцию сердечно-

сосудистой системы на нагрузку 7. 

Длительность предсердно-желудочковой 

проводимости составила 0,18 с (при норме 

0,12-0,21 с), внутрижелудочковой 

проводимости – 0,07 с (при норме 0,5-0,10 с), 

электрической систолы – 0,25 с (при норме 

0,24-0,55 с). Высота зубцов P увеличилась до 



1,55 мм, зубцов R – до 10,5 мм, зубцов Т – до 

3,33 мм. На стадии начального снижения 

работоспособности (в 4-й серии) 

длительность интервалов P-Q и Q-T 

сократилась на 9,1 % и 8,2 %, что является 

благоприятной реакцией сердца на нагрузку 

7, 3. С. 105-108. Время 

внутрижелудочковой проводимости 

увеличилось на 5,7 %. Это уже 

свидетельствует о нарушениях в 

электрической возбудимости сердца и начале 

утомления сердечной мышцы 3. Вольтаж 

зубцов R, P и T уменьшился на 11 %, 3,3 % и 

1,9 %, что считается отрицательным 

признаком и указывает на то, что сердце с 

данной нагрузкой не справляется. После 5-й 

серии нагрузки произошло увеличение 

интервалов P-Q и QRS по сравнению с их 

показателями в фазе начального снижения 

соответственно на 10 и 9,7 %. Такое 

изменение интервалов говорит об утомлении 

сердечной мышцы, так как удлинение 

интервалов предсердно-желудочковой 

проводимости свидетельствует о 

чрезмерности нагрузки на сердце 

школьников 2. С. 283-289, а замедление 

внутрижелудочковой проводимости 

считается неблагоприятным признаком 3. 

Однако, сократительная функция миокарда 

(Q-T) на этой стадии увеличилась на 7,3 %, 

что является положительной реакцией 

сердца на нагрузку 5. Показатели зубцов R 

и Т после нагрузки (в фазе значительного 

снижения работоспособности) уменьшились 

соответственно на 2,3 и 8,6 %. Уменьшение 

зубцов R и Т в ответ на повышение нагрузки 

по данным 5, является отрицательным 

признаком и показывает на значительное 

утомление сердечной мышцы и 

недостаточную приспосабливаемость сердца 

к данной нагрузке. Вольтаж зубцов P этой 

фазе не изменился и остался на прежнем 

уровне. 

Таким образом, согласно проведенным 

исследованиям были определены 

оптимальные параметры дозировок 

физических нагрузок скоростно-силового 

характера, которые являются не только 

эффективными для развития физических 

качеств, но и оптимальными для 

функциональной деятельности сердечно-

сосудистой системы, что характеризует 

величину нагрузки как соответствующую ее 

функциональным возможностям и, поэтому, 

как допустимую.  

Дальнейшее повышение физической 

нагрузки путем увеличения количества 

повторений не способствует росту 

скоростно-силовых показателей, вызывает 

отрицательные изменения в функциональной 

деятельности сердца и приводит к 

утомлению сердечной мышцы. 
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