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Аннотация. В представленной статье рассмотрены вопросы, 
связанные с использованием специально-подготовительных 
упражнений на практических занятиях по физической куль-
туре со студентами для воспитания скоростно-силовых 
способностей. Целью исследования является отношение 
студентов к скоростно-силовым нагрузкам на занятиях фи-
зической культуры и способы их усовершенствования. В 
процессе научной работы был разработан комплекс 
упражнений, направленных на развитие скоростно-
силовых способностей у студентов. Методической базой 
научной работы служат теоретические основы построения 
тренировочных занятий. 

Annotation. The article deals with issues 
related to the use of special preparatory 
exercises in practical physical education 
classes with students for the education of 
speed and strength abilities. The purpose 
of the study is the attitude of students to 
speed and power loads in physical educa-
tion classes and ways to improve them. In 
the course of scientific work, a set of exer-
cises was developed aimed at developing 
speed and strength abilities of students. 
The methodological basis of scientific work 
is the theoretical foundations of the con-
struction of training sessions. 
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системе тренировочного процесса спортсмена, наряду с решением раз-
личных задач технико-технической подготовки, теоретической, морально-

волевой, психологической подготовки, важнейшее место занимает общая физическая 
подготовка. Обеспечивая развитие силовых, скоростных, координационных, способно-
стей, выносливости, гибкости, она способствует также и формированию скоростной 
структуры двигательных действий спортсмена, закреплению рациональной спортивной 
техники [1].  

Скоростно-силовая подготовка - совокупность средств и методов комплексного 
воспитания быстроты и силы с целью обеспечения всестороннего гармонического фи-
зического развития. Под скоростно-силовыми способностями понимается способность 
человека к развитию максимальной мощности усилий в кратчайший промежуток вре-
мени [4]. 

Скоростно-силовые способности зависят: 
●  от состояния нервно-мышечного аппарата; 
●  от абсолютной силы мышц; 
●  от способности мышц к быстрому нарастанию усилия в начале движения. 
Для определения уровня развития скоростно-силовых способностей использу-

ются следующие контрольные упражнения: 
Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в секторе для гори-

зонтальных прыжков в спортзале [5].  

В 
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Поднимание туловища из положения «лежа на спине» выполняется из И.П. ле-
жа на спине, руки за головой, локти вперед, ноги согнуты в коленях под прямым углом, 
ступни прижаты партнером к полу.  

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из И.П: упор лежа на по-
лу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи, 
туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без опоры [2]. 

Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым покрытием, 
обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. На расстоянии 10 м прочерчиваются                              
2 параллельные линии – «Старт» и «Финиш» [3]. 

В результате нашего исследования был проведен опрос как студенты относятся 
с скоростно-силовым нагрузкам на занятиях физической культуры, результаты опроса 
представлены в таблице ниже: 

 
Таблица – Отношение студентов к скоростно-силовым нагрузкам 
 

Курс Респонденты Положительно Отрицательно Нейтрально 

1 Девушки  2 15 12 

Юноши  6 7 8 

2 Девушки  2 19 15 

Юноши  1 7 4 

3 Девушки  4 1 1 

Юноши  3 0 4 

Всего   18 46 57 

 
Анализ результатов показал, что чем старше студенты, тем их отношение к ско-

ростно-силовым нагрузкам на физической культуре становится осознаннее и положи-
тельнее. В целом большая часть студентов относится к физической культуре как к 
учебной дисциплине нейтрально (47,11 %). Однако большое количество студентов ву-
за относится и отрицательно (38,02 %), и лишь малая часть – положительно (14,88 %). 
Больше всего положительных ответов получено от юношей, обучающихся на 1курсе, а 
отрицательных – от девушек, обучающихся на 2 курсе.  

При управлении учебной деятельностью преподаватель должен оценивать обу-
ченность студента (уровень усвоения знаний) и его готовность к самостоятельной ра-
боте (чем ниже уровень готовности, тем интенсивней процесс коррекции учебной дея-
тельности студента) [6]. 

Для совершенствования скоростно-силовой активности были предложены сле-
дующие упражнения: 

●  Выбегание с низкого старта, преодолевая сопротивление; 
●  Бег в упряжке; 
●  Бег с сопротивлением партнера; 
●  Бег с сопротивлением в упоре стоя; 
●  Прыжки на 2-х ногах в присядке с набивным мячом; 
●  Выпрыгивание вверх из приседа; 
●  Прыжки на 2-х ногах через препятствие; 
●  Приседания на 1-ой ноге, другая впереди; 
●  Передача набивного мяча в парах на месте за время; 
●  Метание набивного мяча из-за головы, сидя на полу и т.д. 
Таким образом мы пришли к выводу, что систематические занятия физкульту-

рой и спортом позволяют сохранить физиологические резервы до весьма преклонного 
возраста, что обеспечивает высокий уровень здоровья и работоспособности. Уровень 
двигательной активности оказывает большое влияние на укрепление иммунной систе-
мы, что обеспечивает устойчивость организма к целому ряду заболеваний, а также 
устойчивость к перепадам температуры окружающей среды.  

Также необходимо учитывать крайне важный момент – выбор программы тре-
нировок. В данном случае требуется индивидуальный подход с учётом физических 
возможностей человеческого организма [7]. 
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