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Аннотация. В статье излагается методика развития скоростных способностей у школьников 11-12 лет на уроках 

физической культуры с применением средств модуля «Лёгкая атлетика». Методика характеризуется дифференци-

рованным подходом к отбору упражнений, систематическим и комплексным развитием реактивных свойств, стар-
товой и беговой скорости, а также интеграцией игровых форм и современных технологий контроля. Эксперимен-

тальная апробация проведена на выборке из 52 учащихся МБОУ № 44 г. Сургута. Полученные результаты под-
тверждают эффективность разработанной методики, основанной на принципе коротких интенсивных нагрузок с 
рациональным режимом восстановления (40-60 секунд активного отдыха между повторениями), что способствует 
гармоничному физическому развитию и формированию устойчивой мотивации к занятиям физической культурой. 

Ключевые слова: методика, скоростные способности, школьники 11-12 лет, урок физической культуры, модуль 
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Для цитирования: Методика развития скоростных способностей школьников 11-12 лет на уроках физической 

культуры на основе средств модуля «лёгкая атлетика» / Н. И. Синявский, О. А. Фынтынэ, О. В. Климов [и др.] // 

Культура физическая и здоровье. 2026 № 2 С. 203-206. DOI: 10.47438/1999-3455_2026_2_203. 

Введение 
Актуальность темы обусловлена возрастающей зна-

чимостью скорости как фундаментального двигатель-
ного качества в физической подготовке школьников и 
необходимостью его развития на уроках физической 
культуры [1, 3, 5, 7]. Скоростные способности не только 
обеспечивают успешность в соревновательных видах 
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спорта, например в легкой атлетике, но и улучшают по-
вседневную моторику, способствуя развитию координа-
ции, реакции и внимания [2, 4, 10]. В период с 11 до 12 
лет (средний школьный возраст) происходит интенсив-
ный физиологический рост: у мальчиков активно уве-
личивается мышечная масса, у девочек начинается по-
ловое созревание. Этот этап является сенситивным для 
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целенаправленного формирования скоростных способ-
ностей, однако максимальная эффективность достига-
ется при индивидуальном подходе, учитывающем воз-
раст и психологические особенности ученика [7, 8, 9]. В 
рамках модуля «Легкая атлетика» на уроках физиче-
ской культуры создаются оптимальные условия для раз-
вития ускорительных способностей, освоения техники 
старта и спринта. 

Цель исследования - теоретически обосновать и экс-
периментально проверить методические особенности 
развития скоростных способностей у детей среднего 
школьного возраста (11-12 лет) на уроках физической 
культуры средствами модуля «Легкая атлетика». 

 
Методы и организация исследования 

Для реализации педагогического исследования была 

выбрана база МБОУ №44 г. Сургута. В качестве испы-
туемых выступили 52 школьника 5-х классов в возрасте 
11-12 лет. Из них была сформирована эксперименталь-
ная группа (ЭГ) из 27 человек и контрольная группа 
(КГ) из 25 человек. Группы были сопоставимы по исход-
ным показателям скоростных способностей (различия 
статистически незначимы, p>0,05). В рамках учебной 
программы по физическому воспитанию (раздел «Лег-
кая атлетика») для экспериментальной группы было 
выделено 14 академических часов. В начале и в конце 
эксперимента учащиеся были протестированы в следу-
ющих тестах: «челночный бег 6Ч10 м», «бег на 30 м», 
«бег на месте за 10 с», «бег на 60 м». Для оценки дина-
мики скоростных показателей внутри каждой группы 
применялся парный t-тест Стьюдента. Нормальность 
распределения данных проверялась тестом Шапиро-

Уилка (p>0,05 во всех случаях). Для сравнения резуль-
татов между экспериментальной и контрольной груп-
пами после эксперимента использовался независимый t-
тест. Различия считались статистически значимыми 
при p<0,05. Практическая значимость изменений оце-
нивалась с помощью коэффициента Cohen’s d (размер 
эффекта). Статистическая обработка выполнена в про-
грамме Jamovi (версия 2.3). 

 
Результаты исследования 

Для школьников создан специализированный 14-за-
нятийный модуль по легкой атлетике, учитывающий 
возрастные особенности. Основная цель – повышение 
скорости и реакции. Методика гарантирует последова-
тельное улучшение показателей, закрепление навыков 
быстрого старта и реагирования, а также предотвраще-
ние переутомления за счет сбалансированного распреде-
ления нагрузки и отдыха. Системный подход формирует 
прочные спортивные навыки, стимулируя гармоничное 
развитие и интерес детей к физической активности. Ре-
жим тренировок (оптимизированный для детей 11-12 
лет) отличается от традиционных подходов. Вместо дол-
гих пауз отдыха, здесь применяется режим: 7 секунд 
работы в упражнении, 50 секунд активного отдыха 
(ходьба на месте) между повторениями, 3 повторения в 
серии, 3 серии и 3 минуты отдыха между сериями. Этот 
режим основан на теории анаэробной алактатной трени-
ровки [6], где пауза в 40-60 секунд позволяет восстано-
вить запасы АТФ без излишнего возбуждения ЦНС, что 
является ключевым для развития скоростных способно-
стей у детей (см. табл. 1). 

 
Таблица 1 – Методические особенности развития способностей у детей 11-12 лет  
на уроках физической культуры на основе средств модуля «Легкая атлетика» 

 
№ урока Название и цель упражнения Содержание упражнения Количество повторений/ время 

1 Развитие реакции и стартовой скорости Cтарты с места (10-15 м) 8-10 повторений/ отдых 50 секунд 

  Эстафета на 10 м 6-8 повторений 

 Реакция на звуковой сигнал  Бег/остановка по свистку 10 повторений 

2 Развитие скоростных качеств при повтор-
ных нагрузках 

Бег с ускорением 30 м 3-5 повторений 

  Перекрестный бег 15 м 8-10 повторений 

  Быстрый бег прыжками  20 секунд 6 повторений 

3 Развитие быстроты реакции в условиях со-
ревнования 

Старт по звуковому сигналу 
партнера 

10 повторений 

  Старт на зрительный сигнал 
(поднятая рука) - бег или пры-
жок 

6-8 повторений 

  Бег с изменением направления 
по команде (20 м)    

4-6 повторений. 

 
Урок 1 (развитие реакции и стартовой скорости): 

быстрые старты с места (10-15 м) – 8-10 повторений, 
отдых 50 секунд; эстафета на 10 м – 6-8 повторений; 
реакция на звуковой сигнал (бег/остановка по свистку) 
– 10 повторений. 

Урок 2 (развитие скоростных качеств при повторных 
нагрузках): бег с ускорением 30 м – 3-5 повторений; пе-
рекрестный бег 15 м – 8-10 повторений; быстрый бег 
прыжками 20 секунд – 6 повторений. 

Урок 3 (развитие быстроты реакции в условиях со-
ревнования): старт по звуковому сигналу партнера - 10 
повторений; ответ на зрительный сигнал (поднятая 
рука) - бег или прыжок - 6-8 повторений; бег с измене-
нием направления по команде (20 м) – 4-6 повторений. 

До начала педагогического воздействия скоростные 
способности детей в экспериментальной и контрольной 
группах находились на одном уровне (p>0,05 по всем 
тестам). По итогам контрольного тестирования измене-

ния зафиксированы в обеих группах, однако в экспери-
ментальной группе прирост оказался статистически зна-
чимо выше. 

Контрольная группа (КГ, n=25): челночный бег 6Ч10 
м - с 9,5 с до 8,9 с (прирост 0,6 с, 6,3%, p=0,042, 
d=0,41); бег на 30 м - с 6,5 с до 6,0 с (прирост 0,5 с, 
7,7%, p=0,038, d=0,44); бег на месте за 10 с - с 9,1 до 
10,2 движения (прирост 1,1, 12,1%, p=0,035, d=0,47); 
бег на 60 м - с 15,6 с до 15,5 с (прирост 0,1 с, 0,6%, 
p=0,612, d=0,11 - изменения статистически незна-
чимы). 

Экспериментальная группа (ЭГ, n=27): челночный 
бег 6Ч10 м - с 9,5 с до 8,6 с (прирост 0,9 с, 9,5%, 
p=0,008, d=0,81); бег на 30 м - с 6,6 с до 5,6 с (прирост 
1,0 с, 15,2%, p=0,003, d=0,94); бег на месте за 10 с - с 
13,2 до 15,5 движения (прирост 2,3, 17,4%, p=0,004, 
d=0,89); бег на 60 м - с 16,1 с до 14,3 с (прирост 1,8 с, 
11,2%, p=0,006, d=0,85). 
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Сравнение КГ и ЭГ после эксперимента: по всем по-
казателям, кроме бега на 60 м в КГ (где изменения не-
значимы), различия между группами статистически 
значимы в пользу экспериментальной группы (p<0,05). 
Размер эффекта (Cohen’s d) в экспериментальной группе 
варьировал от 0,81 до 0,94, что интерпретируется как 
сильный эффект. 

 
Выводы 

Проведенное исследование показало, что разработан-
ная методика развития скоростных способностей у 
школьников 11-12 лет на уроках физической культуры 
в рамках модуля «Легкая атлетика» является высоко-
эффективной. В экспериментальной группе прирост в 

беге на 30 м составил 15,2% (p=0,003, d=0,94), в чел-
ночном беге 6Ч10 м - 9,5% (p=0,008, d=0,81), в беге на 
60 м - 11,2% (p=0,006, d=0,85), тогда как в контроль-
ной группе значимых изменений в беге на 60 м не про-
изошло (p=0,612), а прирост в других тестах был вдвое 
меньше. Ключевым фактором эффективности явился 
физиологически обоснованный режим работы и отдыха 
(7 секунд работы / 50 секунд активного отдыха между 
повторениями), а также комплексный подход, включа-
ющий дифференцированные, систематические и игро-
вые элементы. Методика рекомендуется для внедрения 
в образовательный процесс с целью повышения каче-
ства физической подготовки детей среднего школьного 
возраста. 
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Abstract. The article presents a methodology aimed at developing speed abilities in 11-12-year-old schoolchildren 

during physical education lessons using the "Athletics" module. The methodology is characterized by a differentiated 
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speed, as well as the integration of game forms and modern control technologies. An experimental test conducted on a 
sample of 52 students from Secondary School No. 44 in Surgut revealed a statistically significant improvement in speed 
indicators in the experimental group compared to the control group (p<0.05). The obtained results confirm the effec-
tiveness of the developed methodology based on the principle of short intensive loads with a rational recovery regime 
(40-60 seconds of active rest between repetitions). 
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