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ПОКРАЩЕННЯ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЗДІБНОСТЕЙ  

У ДІТЕЙ РІЗНИХ ВІКОВИХ ГРУП 
 
Серед оздоровчих засобів навчання легка атлетика набуває 

виняткового значення і є найважливішою умовою формування здорового 
способу життя, основою побудови правильного напрямку оздоровчого 
процесу. Мала кількість занять з легкої атлетики у теперішній час є 
однією з головних причин низки важких хронічних захворювань 
внутрішніх органів, порушення обміну речовин, погіршення психічного 
стану людини [1; 3]. На сьогодні залишаються дискусійними питання 
щодо обсягу навантаження та структури самої легкої атлетики. 

Різнобічний фізичний розвиток дітей неможливий без 
легкоатлетичних вправ. Різні види бігу, стрибків і метань включено в 
програму з фізичного виховання різних навчальних закладів [4]. 

У процесі безперервного, але нерівномірного розвитку організму 
постійно відбувається зміна порівняно бурхливих і уповільнених етапів. 
У окремі періоди інтенсивний розвиток одних життєво важливих органів 
і систем супроводжується явним відставанням у розвитку інших органів 
і функцій. Такі легкоатлетичні вправи як біг, різні стрибки й метання в 
силу своєї природності й доступності повинні зайняти особливе місце у 
фізичному вихованні підростаючого покоління. Однак необхідно 
підкреслити, що легкоатлетичні, як і всі інші вправи, можуть принести 
користь тільки за умови застосування їх з урахуванням вікових анатомо-
фізіологічних і психологічних особливостей дітей [2]. 
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Мета роботи – розробити та експериментально перевірити 
ефективність методики колового тренування спрямованої на покращення 
швидкісно-силових здібностей дітей різних вікових груп.  

У роботі використано теоретичний аналіз й узагальнення науково-
методичної літератури, документальних матеріалів та інших джерел 
(аналіз і синтез; узагальнення; систематизацію наукових, методичних 
літературних джерел), педагогічні методи (спостереження, тестування, 
експеримент) та методи математичної статистики (описова статистика, 
кореляційний аналіз). 

Педагогічний експеримент проводився на базі ЗЗСО № 25 м. Луцька з 
17.02.2020 по 10.03.2020 р. У ньому взяло участь 30 учнів, віком 8 років, 
13 років, 16 років (по 10 у кожній віковій групі). Усі досліджувані 
відносилися до основної медичної групи. 

Розроблена нами експериментальна програма колового тренування 
була спрямована на покращення фізичної підготовленості дітей різних 
вікових груп з акцентом на удосконалення швидкісно-силових 
здібностей. 

Щоб сприяти покращенню швидкісно-силових здібностей протягом 
3-х тижнів нами було розроблено і проведено 9 секційних тренувальних 
занять з легкої атлетики по 120 хв. для кожної вікової категорії.  

Колові тренування містили підвідні та підготовчі вправи зі 
спринтерського бігу, стрибків та метання. Методика розвитку 
швидкісно-силових здібностей передбачала точні вказівки щодо 
виконання у певній послідовності системи основних операцій, які 
сприяють позитивному вирішенню поставленої задачі. 

В основу методики розвитку рухових якостей покладено можливість 
та здатність організму до накопичувальної адаптації, в процесі якої під 
впливом дій, що регулярно повторюються, відбувається точне 
пристосування до характеру та сили дій, підвищуються функціональні 
можливості організму у цьому конкретному напрямі. 

Кількість стрибків, штовхань, кидків, стартів і серій у кожному 
подальшому тренувальному поступово збільшувалась. 

Дослідження динаміки швидкісно-силових здібностей проводився на 
початку та в кінці експерименту (табл. 1).  
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Таблиця 1 
Динаміка показників фізичної підготовленості у дітей різного віку 

Показник Вік, 
роки Група 

Значення показників 

 

S ± % 

Біг 30 м, с 

8 1 8,55 0,13 -6,9 
2 8,00 0,11 

13 
1 6,45 0,16 

-13,2 2 5,70 0,13 

16 1 5,05 0,12 -3,7 
2 4,87 0,16 

Стрибок  
в довжину  
з місця, см 

8 
1 127,75 4,48 

7,3 2 137,75 4,03 

13 1 155,25 6,80 6,3 
2 165,75 4,37 

16 
1 207,00 15,82 

6,0 2 220,25 16,70 

Метання 
малого 

м’яча, м 

8 1 11,25 1,11 35,1 
2 17,33 2,08 

13 
1 23,25 3,42 

13,9 2 27,00 3,28 

16 1 40,50 6,24 10,0 
2 45,00 6,54 

Примітки: «1» – до експерименту; «2» – після експерименту; 
± % – динаміка показника до і після експерименту у процентному 

співвідношенні. 
 
Аналіз динаміки показників фізичної підготовленості за тестом 

стрибок у довжину з місця, біг на 30 м, метання малого м’яча у дітей 
різного віку до та після експерименту показав, що у кожній віковій 
категорії є позитивний приріст.  

У групі 8-ми річних він становить з бігу 30 м – 6,9%, з стрибків в 
довжину з місця 7,32%, з метання малого м’яча 35,1%; у 13-ти річних –  
з бігу 30 м – 13,2%, з стрибків в довжину з місця 6,3%, з метання малого 
м’яча 13,9%; та у 16-ти річних з бігу 30 м – 3,7%, з стрибків в довжину з 
місця 6,0%, з метання малого м’яча 10,0%; що говорить про 
ефективність застосування експериментальної методики колового 
тренування на розвиток вибухової сили у дітей різного віку. 
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ПЕРЕДУМОВИ ФОРМУВАННЯ НАВИЧКИ ПЛАВАННЯ 

ДІТЕЙ МОЛОДШОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ  
В УМОВАХ ЛІТНЬОГО ОЗДОРОВЧОГО ТАБОРУ 

 
Оволодіння навичками плавання – це основний профілактичний засіб 

запобігання нещасним випадкам на воді, а також один із видів фізичних 
навантажень, що впливає на руховий, розумовий і психічний розвиток 
молодших школярів, сприяє підвищенню рівня адаптації до здорової 
життєдіяльності [2]. 

Статистичні показники кількості загиблих на водоймах країни у 
літній період невпинно зростають. Незважаючи на зусилля ряду 
дослідників з пошуку найбільш ефективних засобів, що цілеспрямовано 
впливають на формування техніки рухів у процесі навчання плаванню, 
бажаний результат поки не досягнуто [3; 4]. 


