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ВСТУП 
 
 

Актуальнiсть теми. Основним завданням занять спортом на етапi 

початкової пiдготовки є змiцнення здоров’я. Перiод прискореного росту i 

формування органiзму припадає саме на шкiльний вiк, коли органiзм дiтей 

найбiльш пiддається рiзним морфо-функцiональним змiнам як позитивного, так 

i негативного характеру, що вiдбуваються пiд дiєю зовнiшнiх i внутрiшнiх 

факторiв [18, 22]. 

На жаль, цi змiни у бiльшостi випадкiв робять негативний характер. 

Результати дослiджень фiзичного здоров’я дiтей молодшого шкiльного вiку в 

останнi роки засвiдчують, що все бiльша кiлькiсть школярiв має низький та 

нижчий за середнiй рiвнi здоров’я [38, 80]; та незадовiльний рiвень фiзичної 

пiдготовленостi [26, 41]. 

У зв’язку з тим, що основи здоров’я закладаються в дитячому вiцi, постає 

необхiднiсть занять спортом, причому вони повиннi бути високоефективними 

щодо впливу на органiзм дiтей. 

Заняття легкою атлетикою вважається надзвичайно дiєвим i потужним 

засобом впливу на фiзичне здоров’я пiдростаючого поколiння. Вони впливають 

практично на всi великi групи м’язiв, забезпечують розвиток фiзичних якостей, 

збiльшують функцiональнi резерви органiзму, пiдвищують адаптивнi 

можливостi органiзму протидiяти негативним факторам навколишнього 

середовища [1]. 

Здоров’я формується пiд впливом багатьох факторiв, але поряд з цим, 

багатьма вченими вiдзначається велике значення в його конструюваннi науково 

обґрунтованої спецiалiзованої рухової активностi, тому що пiд її впливом 

удосконалюються психомоторнi та вегетативнi функцiї, урiзноманiтнюються 

руховi вмiння та навички, покращується фiзичний розвиток. Зрозумiло, що 

процес засвоєння дiтьми рiзних рухiв потребує прояву фiзичних якостей [42, 

43, 49]. 
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Добре розвинутi швидкiснi здiбностi - необхiдна передумова для успiшного 

навчання фiзичним вправам, тому що вони є комплексним проявом дiяльностi 

органiзму. Крiм того, вони впливають на темп i спосiб засвоєння технiки вправ, 

а також на їх стабiлiзацiю та ситуацiйно - адекватне рiзноманiтне застосування 

в майбутньому, сприяють вихованню у дiтей високих моральних цiнностей, 

потреб у систематичних заняттях фiзичними вправами, прагненню до фiзичної 

досконалостi [57]. 

Об’єкт дослiдження - швидкiснi здiбностi дiтей 10-11 рокiв, якi 

займаються легкою атлетикою. 

Предмет дослiдження - вплив рiзних комплексiв фiзичних вправ з 

розвитку швидкiсних якостей на функцiональнi показники органiзму та 

швидкiснi здiбностi юних легкоатлетiв, якi знаходяться на етапi початкової 

пiдготовки. 

Мета роботи - виявити найефективнiшi засоби розвитку швидкiсних 

якостей та дослiдити їх вплив на органiзм юних легкоатлетiв на етапi 

початкової пiдготовки. 

Завдання дослiдження. Для досягнення поставленої мети необхiдно 

вирiшити наступнi завдання: 

1. Вивчити та узагальнити данi спецiальної та наукової лiтератури, що 

стосуються вiкових особливостей розвитку швидкiсних здiбностей дiтей 

молодшого шкiльного вiку. 

2. Дослiдити природний рiвень швидкiсних здiбностей у дiтей 10-11 

рокiв. 

3. Розробити програми спортивних тренувань з метою вдосконалення 

швидкiсних якостей юних легкоатлетiв, якi знаходяться на етапi початкової 

пiдготовки. 

4. Виявити вплив застосування авторських програм з розвитку 

швидкiсних якостей на органiзм 10-11 - рiчних спортсменiв. 

5. Розробити практичнi рекомендацiї з удосконалення органiзацiйно- 
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методичного забезпечення розвитку швидкiсних здiбностей спортсменiв- 

початкiвцiв, якi займаються легкою атлетикою. 

Методи дослiдження. У роботi використовувались такi методи 

дослiджень: 

1. Аналiз та узагальнення навчально-методичної та наукової лiтератури. 

2. Педагогiчне спостереження. 

3. Педагогiчне контрольне тестування. 

4. Медико - бiологiчнi методи дослiдження. 

5. Математико - статистичнi методи оброби отриманих результатiв 

дослiдження. 

Наукова новизна одержаних результатiв. В результатi проведеного 

дослiдження були отриманi новi данi, якi характеризують рiвень розвитку 

швидкiсних якостей хлопчикiв 10-11 рокiв. Запропонованi в роботi тестовi 

завдання з оцiнки показникiв швидкостi та функцiонального стану нервово - 

м’язової системи можуть бути використанi у виглядi випробувань для вiдбору у 

спортивнi групи з метою занять спринтерським бiгом. 

Запропоновано новi програми вдосконалення швидкiсних якостей юних 

легкоатлетiв з використанням рiзних засобiв їх розвитку. 

Доведено, що найефективнiшими засобами вдосконалення швидкостi 

дiтей 10-11 рокiв є швидкiсно-силовi вправи. 

Пiдтверджено положення про те, що внаслiдок довготривалого 

застосування швидкiсних бiгових вправ навiть i з бiля граничною 

iнтенсивнiстю на рiвнi 70-90% вiд максимальної у дiтей формується стереотип 

бiомеханiчних параметрiв вправи. 

Визначено часовi промiжки оптимального впливу рiзних засобiв (рухливi 

iгри, швидкiсно-силовi вправи, швидкiснi бiговi вправи) на показники 

швидкостi та функцiонального стану органiзму. 

Практична значимiсть роботи полягає у визначеннi кiлькiсних 

показникiв швидкiсних якостей хлопчикiв 10-11 рокiв. 
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Виявленi найбiльш ефективнi засоби розвитку швидкiсних якостей 

дозволить бiльш ефективно органiзувати навчально-тренувальний процес серед 

дiтей 10-11 рокiв, якi займаються легкою атлетикою в ДЮСШ та знаходяться 

на етапi початкової пiдготовки. 

Використанi в роботi контрольнi тести з оцiнки розвитку швидкостi та 

функцiонального стану органiзму можуть бути застосованi для орiєнтацiї та 

вiдбору легкоатлетiв-спринтерiв на рiзних етапах пiдготовки. 

Розроблено практичнi рекомендацiї щодо вдосконалення методики 

розвитку швидкiсних можливостей дiтей 10-11 рокiв, якi можуть 

використовуватись у подальшому тренерами в дитячих спортивних школах. 

Апробацiя результатiв дослiдження вiдбувалась пiд час щорiчної 

звiтної наукової конференцiї студентiв i магiстрантiв за пiдсумками НДР у 

2019-2020 н.р. Кам’янець-Подiльського нацiонального унiверситету iменi Iвана 

Огiєнка (23-24 вересня 2020 року). 

Структура та обсяг роботи. Дипломна робота виконана на 68 сторiнках 

тексту i складається зi вступу, огляду лiтератури, роздiлу методiв та органiзацiї 

дослiджень, роздiлу власних дослiджень та їх аналiзу, висновкiв, практичних 

рекомендацiй, списку використаної лiтератури, який нараховує 88 джерел. 

Роботу iлюстровано 11 рисунками, доповнено 6 таблицями та додаткам 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Значна частина спортивних вправ не тiльки вимагає максимально 

можливого розвитку швидкостi рухiв, але й вiдбувається в умовах дефiциту 

часу. Досягнення успiху в подiбних вправах можливо лише при високому 

розвитку фiзичної якостi швидкостi. 

Численними дослiдженнями встановлено, що швидкiсть є 

комплексною руховою якiстю, яка проявляється як в цiлiсних рухових дiях, 

так i в окремих елементарних формах - руховiй реакцiї, частотi рухiв, 

швидкостi одиночного руху. Враховуючи, що елементарнi прояви швидкостi 

як фiзичної якостi вiдносно незалежнi одна вiд одної, то розвивають їх 

спочатку окремо, а потiм об'єднують в цiлiсний руховий акт. 

Виходячи iз бiологiчних закономiрностей покращення швидкостi дiтей 

1 0 - 1 1  рокiв, саме в цей вiковий перiод доцiльно комплексно розвивати 

власне швидкiснi можливостi юних легкоатлетiв. 

Однак науковi вiдомостi стосовно вдосконалення швидкiсних 

можливостей юних спортсменiв, якi знаходяться на етапi початкової 

пiдготовки, суперечливi i потребують подальшого вивчення. 

Органiзм дiтей 1 0 - 1 1  рокiв за деякими параметрами наближається до 

органiзму дорослих, але своєрiднiсть даного йку полягає у вiдноснiй 

слабкостi клiтин кори головного мозку, недосконалостi нервової та 

гуморальної регуляцiї, дисгармонiї в темпах росту серця, судин i тiла, 

зумовлюють пiдвищену чутливiсть органiзму до рiзних впливiв, у тому числi 

й фiзичних навантажень. Разом з тим потрiбно пам'ятати, що рацiонально 

побудоване спортивне тренування сприяє переборенню тимчасових протирiч 

i затруднень, якi виникають в обумовленому вiковому перiодi розвитку 
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дитини. 
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