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Всем хорошо известно, что проблемой, выросшей в наши дни до глобаль-

ных размеров, является недостаточная двигательная активность детей. Еще 

В.А. Сухомлинский отмечал, что у 85% всех неуспевающих учеников главная 

причина отставания в учебе – неудовлетворительное состояние здоровья, приво-

дящее к быстрой утомляемости [4, с. 117]. Сегодняшние исследования только 

подтверждают его слова. Приобщение к занятиям физической культурой и спор-

том с раннего возраста позволяет человеку достичь высокого уровня развития 

двигательных действий и физических качеств. Доказано, что уже в детском воз-

расте закладывается фундамент физических качеств, от которых зависит успеш-

ная трудовая деятельность, крепкое здоровье и работоспособность. В решении 

этих задач используется все многообразие средств системы физического воспи-

тания. Среди них видное место в оздоровлении и всестороннем развитии зани-

мают подвижные игры. 

Вот уже восемь лет я работаю над методической темой «Развитие ско-

ростно-силовых качеств учащихся на уроке физической культуры через подвиж-

ные игры». Необходимость обращения к данной теме вызвана рядом 
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объективных причин, которые обнаружились в процессе работы в средней 

школе. Одной из важнейших проблем, на мой взгляд, является заметное сниже-

ние интереса учащихся к предмету, а подвижные игры являются наиболее эф-

фективным средством развития скоростно-силовых физических качеств в школь-

ном возрасте и одновременно усиливают мотивацию к предмету «Физическая 

культура». Работая над педагогической проблемой, сформулировал для себя 

цель: «Формирование у школьников осознанного интереса к развитию собствен-

ных физических качеств через подвижные игры и потребность применять по-

движные игры во внеурочной, оздоровительной и самостоятельной деятельно-

сти». 

Достигаю цель через следующие задачи: 

1. Изучить состояние здоровья школьников и их физические возможности. 

2. Подобрать подвижные игры, способствующие развитию скоростно-сило-

вых качеств. 

3. Включить подвижные игры в систему уроков в соответствии с индивиду-

альными возможностями детей. 

4. Проводить мониторинг развития скоростно-силовых качеств учащихся. 

5. Система работы по развитию скоростно-силовых качеств в подвижных 

играх строится на методологической основе: 

Комплексная программа по физической культуре в 1–11 классах [2]. 

1. Исследования теории и методики развития физических качеств школьни-

ков [3; 6]. 

2. Исследования теории и практики дидактической и подвижной игры [1; 5; 

7]. 

Конечно, при проектировании образовательного процесса в первую очередь 

следует учитывать состояние здоровья детей, их индивидуальные физические и 

возрастные возможности. 

Итак, подвижные игры. Что это такое? Подвижной называется игра, постро-

енная на движениях. Целевая установка и виды деятельности играющих опреде-

ляется сюжетом (замыслом, темой) данной игры. Правила уточняют права и 
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обязанности участников, определяют способы ведения и учёта результатов игры. 

Для подвижных игр характерны самостоятельные, творческие двигательные дей-

ствия (с предметами или без них), выполняемые в рамках правил. 

Сюжет, правила, и двигательные действия составляют содержание подвиж-

ной игры. Содержанием и формой подвижной игры предопределяются следую-

щие её методические особенности: 

– образность; 

– самостоятельность действий; 

– выполнение движений мобилизацией двигательных способностей; 

– непринуждённость, естественность движений; 

– выполнение целостных действий и отдельных движений без строгой ре-

гламентации затрачиваемых усилий; 

– внезапная изменчивость ситуаций; 

– творческая инициативность действий; 

– присвоение отдельным занимающимся (группе) определённых ролей, 

устанавливающих обязанности во взаимоотношениях с остальными игроками; 

– избирательность способов действий в различных связях и сочетаниях для 

решения двигательных задач. 

Развивая скоростные качества на уроках легкой атлетики, баскетбола, фут-

бола использую эстафеты с мячами, кеглями, обручами и т. д., эстафетный бег 

по кругу с короткими отрезками до прохождения круга. Включаю русские игры: 

лапта, пятнашки, и другие игры, связанные с ускорением. Использую скоростные 

задания по кругу: чередованием легкого бега, ходьбы. Применяю специальные 

игровые задания с изменением правил. Использую подготовительные упражне-

ния, комплексы игрового, соревновательного характера: по свистку, повтори за 

мной и многие другие. Использую их для подготовки к основной задаче на уроке 

в целенаправленном действии. 

Скоростно-силовые качества заключаются в скоростном действии с приме-

нением силы во многих действиях включением взрывной силы. Развивая эти ка-

чества на уроках гимнастики, легкой атлетики, баскетбола, волейбола, футбола 
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использую карточки-подборки, индивидуальные упражнения, круговые трени-

ровки. Включаю прыжки с места, многоскоки на возвышенности, скамейка, 

прыжки к кольцу к подвешенному мячу, прыжки через мяч на скакалке, прыжки 

на скакалке и многое др. Включаю подборки на круговой, по станциям, где 

можно индивидуально подбирать нагрузку для каждого учащегося по силам и 

возможностям. Хорошо использовать эти задания на игровых уроках, деля класс 

на несколько подгрупп. 

Особое место занимают эстафеты с преодолением препятствий с различ-

ными предметами (подборки). Результативны скоростные задания по кругу: 4р – 

60 м с чередованием легкого бега, ходьбы; отрезки 3 – 100 м с промежутком. 

Также рекомендую специальные игровые задания с изменением правил: футбол 

на стойку, баскетбол без ведения, баскетбол без правил. Возможны подготови-

тельные упражнения, комплексы игрового, соревновательного характера: по 

свистку, повторение за лидером и многие другие. 

Используемые подвижные игры при обучении бегу на короткие дистанции: 

бег с мячом, «День» и «Ночь», челночный бег и т. д. 

Подвижные игры и специальные упражнения на уроках легкой атлетики на 

развитие быстроты: бег с высоким подниманием бедра с максимальной частотой 

движений (3–4 серии по 12 м), бег с захлестыванием голени назад с максималь-

ной частотой движений (3–4 серии по 12 м), ускорение с высокого старта (стар-

товый разгон), 5–6 серий по 9 м. Класс делится на 3–4 команды по 3–5 человек в 

каждой. Первые номера встают на стартовую линию. Вводится соревнователь-

ный элемент: стартуя одновременно по сигналу учителя, учащийся каждой ко-

манды должен как можно быстрее пересечь среднюю линию зала. После пересе-

чения средней линии по инерции гасится скорость и бегун должен остановиться 

у противоположной стены зала, не касаясь ее руками. 

Очень нравятся ребятам игры из числа тех, которые содействуют развитию 

быстроты бега, умению правильно брать старт и выполнять финишный рывок: 

«Встречные старты», эстафета с вызовом игроков, «Будь лидером», 
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«Наступление», старт с преследованием соперника, «Вороны и воробьи», «Со-

бери флажки» и т. д. 

Развивая силовые и скоростные качества на уроках физической культуры 

также обязательно должна учитываться материальная база, условия подготов-

ленности учащихся, здоровье, уровень двигательной активности, физические 

особенности, возраст. 

Исправление осанки, приобретение лёгкости в движениях, уверенности в 

себе – это минимум, что могут дать скоростно-силовые упражнения. С помощью 

скоростно-силовых упражнений можно повысить упругость мускулатуры, уве-

личить активную мышечную массу, сократить избыток жировой ткани, укрепить 

и усилить соединительные и опорные ткани, улучшить осанку, фигуру, а также 

поднять уровень таких физических качеств, как сила, быстрота, выносливость. 

Регулярное использование подвижных игр способствует укреплению здоро-

вья, содействию правильному физическому развитию, разносторонней подготов-

ленности детей, воспитанию активности, смелости, решительности, дисципли-

нированности, коллективизма и других черт характера. Подвижные игры разви-

вают жизненно-важные двигательные умения и навыки, воспитывают любовь к 

систематическим занятиям физической культурой. 
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