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РЕФЕРАТ
Кваліфікаційна робота складається з 85 сторінок, 4 таблиць, 5 рисунків, 50 літературних джерел.
Мета дослідження: експеримент проводиться з метою виявлення ефективності обраних методів та засобів для розвитку швидкісних здібностей у дітей середнього шкільного віку 10-12 років (6 клас) на уроках фізичної культури.
Об’єкт дослідження – фізичне виховання учнів середнього шкільного віку 10-12 років (6 клас) на уроках фізичної культури.
Методи дослідження – теоретичний аналіз науково-методичної літератури, тестування рівня фізичної підготовленості учасників дослідження; метод педагогічного спостереження; методи математичної статистики. Кваліфікаційна робота містить інформацію щодо методики розвитку швидкісних здібностей учнів середнього шкільного віку 10-12 років (6 клас) на уроках фізичної культури. Результати дослідження кваліфікаційної роботи довели ефективність введення додаткового уроку з футболу для учнів 5-9 класів для розвитку швидкісних здібностей, доповнили та розширили уяву про організацію процесу виховання швидкісних здібностей у дітей середнього шкільного віку на уроках фізичної культури. Виявлена ефективність експериментальної методики, яка спрямована на розвиток швидкісних здібностей у дітей середнього шкільного віку, в якій головними засобами для розвитку швидкісних якостей виступають швидкісні вправи та гра в футбол. Проведені дослідження, дозволяють стверджувати, що використання в методиці виховання швидкісних здібностей таких засобів, як футбол та комплекси вправ колового тренування в експериментальній групі, виявилося значне ефективніше за звичайну, традиційну методику розвитку швидкісних здібностей учасників контрольної групи. 
СЕРЕДНІЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, ШВИДКІСНІ ЯКОСТІ, ПРУДКІСТЬ, ШВИДКІСТЬ, РУХОВІ ЗДІБНОСТІ, ФІЗИЧНИЙ РОЗВИТОК
ABSTRACT
The study consists of 85 pages, 4 tables, 5 schemes and 50 references.
The aim of this is study is to analise physical education of secondary school students at the age of 10-12 years sn sports lessons.
The purpose of the research: the research is conducted with the purpose of to identify theeffectiveness of selected methods and tools for the development of speed abilities in children ofmiddle school age 10-12 years (6th grade).
Research methods – theoretical analysis ofscientific and methodological literature, testing thelevel of physical fitness of research participants; method of pedagogical observation; methods ofmathematical statistics.
This research project contains information on the methods of developing speed abilities of middle school pupils (6th grade) in Physical Education lessons. The pedagogical analysis of the research project is an attempt to create, complete and expand the idea of organizing the process of developing speed abilities of children of the middle school age in the lessons of Physical Education, namely to prove the effectiveness of having an additional lesson of football for pupils of grades 5-9 for developing speed skills. The effectiveness of the experimental technique was found out, which is aimed at the development of speed abilities in middle school children, in which the main means of the development of speed abilities are speed exercises and playing football. The conducted research suggests that the use of such methods for the development of speed skills as football, speed exercises and circuit training in the experimental group appeared significantly more effective than the usual, traditional method of developing speed skills of the control group.
MIDDLE SCHOOL, HIGH QUALITY, POND, SPEED, HEALTH, PHYSICAL DEVELOPMENT
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ
АТ – артеріальний тиск (мм рт.ст.)
ЕГ – експериментальна група
ІПД – індекс Робінсона або подвійного добутку, що характеризує систолічну роботу серця та соматичне здоров’я, ум.од
ІР – індекс Руф’є, ум.од. Критерій резерву і економізації функції серцево-судинної системи.

ЖЄЛ – життєва ємність легенів, мл

КГ – контрольна група

ОД – об’єм дихання, мл
РВ – реакція вибору

С – секунди
ФС – функціональний стан, головний показник здоров’я і
функціональних можливостей організму
ЧД –  частота дихання за хвилину, дих/хв
ЧСС – частота серцевих скорочень (уд/хв)
ВСТУП
Актуальність дослідження. Як відомо, фізична підготовленість у переважної більшості школярів є незадовільною, що створює несприятливий фон для успішного навчання, збереження здоров’я. Підвищення вимог до занять і вмінь учнів зі збільшенням кількості навчальних предметів і навчального навантаження на фоні обмеження рухової активності, хронічного недосипання, зниження інтересу до активних занять фізичними вправами, порушення режиму харчування, екологічно несприятливого довкілля — знижують фізичну підготовленість і працездатність учнів, стають фактором ризику виникнення хронічних психосоматичних захворювань [1]. Це все спонукає до пошуку та впровадження нових методів, засобів в системі фізичного виховання школярів. Одним з головних завдань, яке вирішується в процесі фізичного виховання є забезпечення оптимального розвитку фізичних якостей.
Фізичні якості – це розвинуті у процесі виховання і цілеспрямованої підготовки рухові задатки людини, які визначають її можливості успішно виконувати певну рухову діяльніть. Наприклад, для подолання великого зовнішнього опору потрібна, перш за все, м’язова сила; для раціональної перебудови рухової діяльності відповідно до зміни умов необхідна спритність; для тривалого й ефективного виконання фізичної роботи потрібна витривалість; для виконання рухів з великою амплітудою необхідна гнучкість; для виконання рухових дій з мінімальною для даних умов витратою часу необхідні швидкісні здібності [45]. Здатність виконувати рухові дії з певною швидкістю за рахунок рухливості м’язів називається швидкісними здібностями. Терміни «фізична якість» та «рухова якість» або «фізичні здібності» використовуються як рівнозначні. Вони визначають рухові можливості людини в основі яких лежать її природні задатки. Отже, фізичні якості – це розвинуті у процесі виховання і цілеспрямованої підготовки рухові задатки людини, які визначають її можливості успішно виконувати певну рухову діяльність. Опанування руховою дією пов’язано не тільки з формуванням навику, але і з розвитком тих якісних особливостей, які дозволяють виконувати фізичні вправи з необхідною силою, швидкістю, гнучкістю, витривалістю, спритністю. Для подальшого розгляду теми є потреба з’ясувати два терміни «розвиток фізичних якостей» та «виховання  фізичних якостей». Різні автори відстоюють той чи інший варіант, маючи на увазі одні і ті ж процеси. Під терміном «розвиток» будемо мати на увазі зміни в фізичної якості, що викликані запрограмованим природою шляхом. Термін «виховання фізичних якостей» свідчить про зміни, причиною яких є спеціальне втручання, цілеспрямована робота з прогнозом результатів. Тобто, виховання є процесом управління розвитком тієї чи іншої фізичної якості, її вдосконалення [45].
Чому саме сприяння вихованню фізичних здібностей є одним із головних завдань фізичного виховання? Тому що за даними спостережень, багато дітей не мають високих результатів при виконанні вправ, наприклад, біг, не тому що технічно непідготовлені, а від недостатнього розвитку головних фізичних якостей. Як стверджує В. І. Лях, процес засвоєння будь яких рухових дій здійснюється тоді, коли учень має міцні, витривалі і швидкі м’язи, гнучке тіло, високорозвинуті здібності володіння  собою, своїм тілом, своїми рухами [29]. Це все дає основу для пошуку науково – обґрунтованого відбору засобів та методів розвитку швидкісних здібностей учнів середнього шкільного віку. Більшість фізичних якостей людини у процесі особистого розвитку змінюються нерівномірно [1]. В деякі роки та чи інша якість має дуже високі темпи приросту. Ці вікові періоди (сенситивні) можуть чергуватися з роками дуже малого приросту якості або навіть спаду її показників. За час навчання в школі в організмі школяра відбуваються значні морфо-функціональні зміни, психофізіологічні перетворення, на базі яких розвиваються та вдосконалюються рухові здібності. Особливе значення для їх розвитку мають уроки фізичної культури, на яких одночасно опановуються нові рухи та вдосконалюються рухові якості. Ці процеси міцно зв’язані між собою та залежать від вікових здібностей, ваги, росту, ваги скелетних м’язів, кардіо-респіраторної системи  дихання та кровообігу та інших органів та систем організму школярів. Гарна фізична підготовленість є основою високої працездатності будь – якого виду навчальної діяльності учнів. Підвищення рівня загальної фізичної підготовленості уповільнює розвиток втоми та робить діяльність школярів більш ефективною. Рівень загальної фізичної підготовленості школярів визначається тим, в якій мірі у них розвинуті рухові якості: сила, швидкість, гнучкість, спритність, витривалість. Тому вчителі фізичного виховання повинні не тільки навчати учнів руховим діям, але і цілеспрямовано та систематично сприяти розвитку рухових якостей. З цією метою 30 липня 2021 року відбувся круглий стіл «Новій українській школі – нова фізична культура». Круглий стіл організували Міністерство освіти і науки України та проєкт Олександра Педана з розвитку спорту серед школярів «JuniorZ». Зокрема, під час заходу було презентовано модельну програму з фізичної культури для 5-6 класів, яку цьогоріч розпочнуть пілотувати і апробовувати у 5-х експериментальних класах НУШ. Основне завдання програми – здійснювати не спортивну підготовку учнів, а розвивати їхні фізичні якості. Для досягнення цієї мети потрібно включати в уроки фізичної культури вправи для розвитку сили, швидкості, спритності, гнучкості, витривалості. 

Середній шкільний вік – найбільш сприятливий період для розвитку рухових якостей. Звичайний, природний приріст результатів на різних сходинках навчання в школі має свої особливості. Розвиток швидкісних здібностей у школярів виражено не так яскраво, як сили, та й закінчується раніше. Хоча фізичні якості виокремлюють як самостійні поняття, потрібно мати на увазі, що проявляються вони не самі по собі, а в конкретній діяльності (29). З точки зору фізичної підготовки, вік 11-15 років є головним. Саме в цьому віці у підлітків відбувається найбільший приріст швидкості, сили, координаційних здібностей. Шкільні роки – це один з головних етапів в становленні людини як активного діяча суспільства. Неможна не погодитись, що одним із головних завдань навчально-виховного процесу є фізичне виховання школярів, яке складається з фізкультурної освіти і фізичної підготовки. Фізична підготовка дітей – це педагогічний процес, спрямований на розвиток основних здібностей: силових, швидкісних, витривалості, координації і гнучкості. Рівень їх розвитку визначається фізіологічними можливостями органів і систем організму, психічними факторами, зокрема розвитком інтелектуальних і вольових факторів. Виховання фізичних здібностей – складний, тривалий процес, в основі якого лежать два взаємопов’язаних фактори: біологічний і соціальний. Фізична підготовленість – це комплекс генетичних задатків (адаптивних потенціалів багатьох фізіологічних систем), набутих фізичних якостей і навичок – реалізованих адаптивних можливостей. Специфічність їх формування залежить від віку, рівня фізичної підготовленості, особливостей тренування, індивідуальних конституційних типів, фізичної активності учня [35]. Тому, уроки фізичної культури – первинна ланка, фундамент де формується, зміцнюється здоров’я дитини яке є основою для загального розвитку та зберігає свою значимість в наступні роки. В цей період завершується розвиток фізіологічних систем, опорно-рухового апарату.
Саме тому, в ці роки повина бути побудована міцна база для зміцнення здоров’я та фізичного вдосконалення людини. Формування рухових якостей та навиків в процесі фізичного виховання може бути успішним при умові обгрунтованого застосування засобів та методів фізичного виховання, також інтенсифікаціі фізичного навантаження, які вимагають інтенсивної діяльності всіх фізіологічних систем. Однак при цьому потрібно враховувати статево-вікові та індивідуальні особливості дітей та підлітків, та резервні можливості іх організму на різних етапах розвитку.
Шкільний вік є найбільш сприятливим періодом для розвитку всіх рухових якостей. Але в певні вікові періоди темпи звичайного прогресу в змінах рухових здібностей не однакові: реакція-відповідь дитячого організму на фізичне навантаження на кожних етапах росту та вдосконалення різна. Вона дає довший та більший ефект в сенситивні періоди. Тому багато фахівців рекомендують розвиток швидкісних здібностей пов’язувати з сенситивними періодами тобто періодами вікової схильності до проявів швидкості та більш вираженими адаптаційними реакціями, підвищується сприйнятливість організму до вибірково спрямованим діям середовища. [26]. Дані науково-методичної літератури та спортивної практики доказують, що розвиток швидкісних якостей в зрілі роки – складний та малоефективний процес, тоді як середній шкільний вік створює для цього сприятливі умови [6]. Тому виникає необхідність проведення дослідження, яке спрямоване на розробку модульної тренувальної технології для інтенсивного розвитку швидкісних здібностей в сприятливі періоди вікової еволюції дитини.
Мета дослідження: експеримент проводиться з метою виявлення ефективності обраних методів та засобів для розвитку швидкісних здібностей у дітей середнього шкільного віку 10-12 років (6 клас) на уроках фізичної культури.
Гіпотеза дослідження: ми припустили, що введення додаткового уроку з футболу, на якому використовуються вправи з максимальною швидкістю, швидкісні елементи футболу і вправи комплексного впливу (ігри, естафети з футбольними вправами) та метод колового тренування будуть сприяти розвитку швидкісних здібностей учнів середнього шкільного віку (6 клас). Приріст показників рівня розвитку швидкісних якостей в експериментальній групи буде вище показників приросту швидкісних якостей контрольної групи. 

В нашій роботі були поставлені такі завдання:

1. Виявити найліпший віковий період розвитку швидкісних якостей, спираючись на аналіз літературних джерел.

2. Визначити засоби та методи, які найбільш сприяють вихованню швидкісних якостей у дітей середнього шкільного віку на основі літературних джерел.

3. Перевірити ефективність засобів та методів для виховання швидкісних якостей експериментальним шляхом (педагогічний експеримент – введення додаткового уроку з футболу) на уроках фізичної культури шляхом тестування рівня фізичної підготовленості учнів середнього шкільного віку.

Об’єкт дослідження: фізичне виховання учнів середнього шкільного віку 10-12 років (6 клас) на уроках фізичної культури.
Суб’єкт дослідження: учні 6-а та 6-б класів, тобто контрольна та експериментальна групи.
Предмет дослідження: розвиток швидкісних якостей у дітей середнього шкільного віку 10-12 років (6 клас) на уроках фізичної культури.
1 АНАЛІЗ НАВЧАЛЬНО-МЕТОДИЧНОЇ ЛІТЕРАТУРИ З ПРОБЛЕМИ РОЗВИТКУ ШВИДКІСНИХ ЗДІБНОСТЕЙ УЧНІВ СЕРЕДНЬОГО ШКІЛЬНОГО ВІКУ
1.1 Загальна характеристика швидкісних здібностей
Кожна людина має певні рухові здібності тобто здатність виконувати рухи та опановувати руховими вміннями та навиками. Але ці здібності можуть розвиватися по різному в залежності від обставин життя, від умов рухової діяльності, від спрямованості фізичного виховання, від типу навчально-тренувального заняття, від спортивної спеціалізації [45].
Існує думка, що для розвитку будь-яких здібностей, також і рухових, необхідна наявність задатків – біологічних передумов розвитку. Наявність задатків не гарантує людині виконання будь-якої діяльності з 100 % ефективністю, але вони впливають на процес формування здібностей, допомагають їх розвитку. На розвиток здібностей впливають фактори середовища, генетичні фактори та комбінації їхньої кореляції. Фактори середовища в процесі фізичного виховання школярів: процеси виховання, тренування та навчання. Здібності – поєднання якостей людини, які відповідають умовам та вимогам певного виду діяльності та сприяють її успішному виконанню. Багато фахівців присвятили свої роботи вивченню здібностей та виокремлюють їх як анатомо-фізіологічне поняття.
Багаточисельні літературні джерела, присвячені проблемі вияву та розвитку здібностей зводяться до наступного [9, 26, 29, 33]:

1) під здібностями розуміють індивідуальні особливості, які відрізняють одну людину від іншої:

2) під здібностями розуміють, не будь-які індивідуальні особливості, а тільки ті, що впливають на успішність діяльності.

3) знання, вміння та навики, тобто придбаний протягом життя опит людини не відноситься до здібностей. 

4) ядро здібностей складають задатки, тобто вроджені особливості людини.

Рухові якості – це видимий прояв рухових здібностей. Рухові здібності – це здатність виконувати рухи, а кожен рух це рефлекторний багаторівневий процес:

1. Нервова регуляція.

2. Переферійний рівень, який пов’язаний з особливостями  будови м’язів та м’язових волокон.

3. Вегетативне забезпечення, забезпечення як нервової так і м’язової тканин необхідними елементами для виконання дії [27].
Важливе місце в процесі фізичного виховання повинно бути відведене вихованню швидкості. Розвиток швидкості – це багаторічний процес, який необхідно починати в молодшому віці, застосовуючи різноманітні рухливі ігри, а потім і спеціальні вправи. Під швидкісними здібностями слід розуміти комплекс функціональних властивостей, які забезпечують швидкість реагування та виконання рухових дій за мінімальний час [36]. Швидкісні здібності пов’язані з такими поняттями, як «швидкість» та «прудкість». Серед існуючих визначень найбільш сприятливі такі. Швидкість – відношення  пройденого шляху к відповідному проміжку часу; прудкість – велика швидкість, реактивність, блискавичність. Швидкісні здібності слід розглядати як специфічну і багатофункціональну властивість ЦНС. Вона пов’язана з оперативністю регуляції психомоторної функції, яка визначає тимчасовий параметр розгортання нервових процесів, що забезпечують ефект рухових дій людини в умовах ліміту часу. Іншими словами, швидкість – це здібність до високої швидкості рухів, що виконуються за відсутності значного овнішнього опору і не вимагають великих енерговитрат;  прудкість – це комплекс функціональних властивостей, які забезпечують виконання рухових дій у мінімальний час [37].
Розвиток такої якості, як швидкість залежить від лабільності нервово-м’язового апарату, сили, еластичності м’язів, рухливості суглобів, узгодження діяльності м’язів-антагоністів при максимально частому чергуванні процесів збудження та гальмування, рівня  опанування технічними прийомами.

Багаточисленними дослідженнями доведено, що швидкість є комплексною руховою якістю людини. Прояв форм швидкості рухів залежить від цілої низки факторів.

Основними факторами, що детермінують прояв швидкісних здібностей є:

1) рухливість нервових процесів. Збудливість рухових центрів лімітує переважно швидкість реагувань та поодиноких рухів, лабільність нервових процесів – частоту рухів. При цьому, потрібно завжди пам’ятати, що надто висока частота рухів може викликати небажану швидкісну напруженість, тому швидкісні вправи необхідно виконувати з варіативною частою рухів. Так максимальна частота рухів залежить від швидкості переходу рухових нервових центрів із стану збудження в стан гальмування та назад тобто вона залежить від лабільності нервових процесів. Найсприятливіші передумови для вдосконалення рухливості нервових процесів складаються у дитячому віці (до 12-13 років) [2,3, 36, 45];

2) наявність сприятливого співвідношення повільних та швидких волокон у м’язах. Структура м’язів. За структурою і метаболічними якостями розрізняють два основні типи м’язових волокон: червоні та білі. Волокна червоного кольору скорочуються за рахунок енергії окислювальних процесів. Вони містять у собі багато міоглобіну – м’язового білка, багатого на кисень. Це визначає їхню здатність до тривалої й ефективної роботи. Величина зусиль, які вони можуть проявити та швидкість їх скорочення, відносно невеликі, що дало підставу назвати їх «повільними» або волокнами, що повільно скорочуються. Білі м’язові волокна на відміну від червоних скорочуються переважно за рахунок анаеробних джерел енергії. Сила і швидкість їх скорочення значно вищі, ніж у червоних. Останнім часом білі або волокна, що швидко скорчуються, розділяють на два типи (ШСа і ШСб). Волокна типу ШСа швидко і потужно скорочуються за рахунок окислювально – гліколітичних джерел енергії. Вони поєднують у собі якості швидких і сильних, а також повільних і витривалих волокон, хоча кожна якість дещо нижча в порівнянні з можливостями чисто швидких і чисто повільних м’язових волокон. Волокна типу ШСб можна назвати класичними швидкими і сильними волокнами. Вони скорочуються майже виключно за рахунок анаеробних джерел енергії. Це дає їм перевагу перед іншими волокнами у швидкості і силі скорочення і програш у витривалості. Саме тому у м’язах видатних спринтерів висока відносна кількість білих м’язових волокон типу ШСб. Відсоткове співвідношення різних типів м’язових волокон у  конкретної людини генетично детерміноване і не змінюється у процесі тренування. Разом з тим унаслідок тривалої силової підготовки збільшується відношення площини білих до площини червоних волокон, яке свідчить про робочу гіпертрофію білих м’язових волокон [22].
Прояв швидкісних рухових якостей в значній мірі визначається станом периферійного рівня рухових дій, а саме, прояв цих якостей залежить від структурних особливостей скелетних м’язів: кількість м’язового волокна, діаметр м’язового волокна, пір’ясте або паралельне розташування волокон в м’язі. Швидкісні скорочувальні властивості м’язів в певній мірі залежать від співвідношення швидких та повільних м’язових волокон. Чим вище процент швидких м’язових волокон тим більше показник швидкості. В теперішній час прийнято розрізняти два типи м’язових волокон по структурі та функціональним можливостям – швидкі, здатні розвивати велику силу та швидкість м’язового скорочення, але не здатні до тривалої роботи на витривалість; повільні волокна працюють в повільному, але тривалому режимі.

В швидких волокнах переважають анаеробні процеси енергозабезпечення, в повільних – аеробні, тому в них значно більше кровоносних капілярів, вище міоглобін, більша активність окислювальних ферментів. Склад  м’язових волокон обумовлен генетично, але тренування на витривалість в певній мірі збільшують кількість червоних м’язових волокон. Беручи до уваги значимість генетичних факторів, не потрібно недооцінювати роль навколишнього середовища. 

3) рівень розвитку швидкої та вибухової сили. У процесі виконання швидких рухових дій приходиться долати значний опір,тому швидкість у цілісній руховій діяльності залежить від рівня швидкої та  вибухової сили. Наприклад, швидкість бігу залежить від частти і довжини кроків, а останні, в свою чергу, - від сили і швидкості відштовхування та амплітуди рухів ніг. Високий рівень вибухової сили сприяє покращенню здатності до швидкого початку рухів.

4) рівень розвитку гнучкості. Еластичність опорно-рухового апарату є необхідною умовою виконання вправ з великою амплітудою і меншої витрати енергії. Разом з тим гарна еластичність м’язів необхідна також для того, щоб м’язи-антагоністи менш гальмували виконання рухів особливо з великою амплітудою. Тому вправи на розтягування та розслаблення м’язів повинні бути складною частиною тренування, спрямованого на розвиток та вдосконалення прудкості.

5) потужність і ємкість креатин фосфатного джерела енергії і буферних систем організму.

Біохімічні фактори:

1) Запас АТФ.

2) Від швидкості розщеплення АТФ.

3) Від швидкості відновлення АТФ(ресинтезу)

Механізми ресинтезу АТФ.

1) До 15с – креатинфосфокіназний (алактатний анаеробний)

2) 1-2 хв – гліколітичний аеробний (лактатний)

3) 3 – 30 хв аеробний.

Енергетичні запаси в м’язах – аденозинтрифосфорна кислота – АТФ та креатин фосфат – КрФ. Швидкість рухів залежить від змісту аденозинтрифосфорной кислоти у м’язах, швидкості її розщеплення та ресинтизу. В швидкісних вправах ресинтез АТФ відбувається в основному анаеробно – без участі кисню. Відсоток аеробного джерела в енергетичному забезпеченні різної швидкісної діяльності становить 0-10%. Найоперативнішим і найпотужнішим енергетичним ресурсом швидкої роботи є процес ресинтезу АТФ за рахунок КрФ. Але ємність цього джерела невисока. Вже на 6 - с інтенсивної роботи швидкість її утворення знижується, а на 30-тій с – падає майже вдвічі. Високоінтенсивна швидкісна робота викликає кисневу недостатність (до 95% кисневого запиту) і призводить до значного накопичення молочної кислоти у м’язах та крові, тому для досягнення високих результатів у вправах швидкісного характеру важливе значення має здатність організму до погашення кисневого боргу та потужність буферних систем. Вправи з граничною та біля граничною інтенсивністю, що тривають від 2-3 до 6-7 с, розвивають рухливість та потужність креатин фосфатного джерела енергії і буферних систем, а менш інтенсивна робота (від 8-10 до 20-30 с) розширює ємність цього джерела енергії та можливості буферних систем організму [45,22].
6) від віку та статі. Прогресивний природний розвиток швидкісних якостей спостерігається до 14-15 років у дівчат та до 15-16 років у хлопців. Надалі швидкість цілісних рухових дій у дівчат дещо погіршується, а в хлопців продовжує повільно зростати до 17-18 років і потім стабілізується. Це, звичайно, не означає, що після 15-16 років неможливо досягти суттєвого поліпшення швидкісних якостей за рахунок спеціалізованого тренування. При цьому досягнення будуть значно  кращими, якщо тренування розпочати в період їх активного природного розвитку. Спеціальними дослідженнями визначені оптимальні вікові періоди розвитку різних проявів швидкісних здібностей. Так, від 7-8 до 11-12 років найкраще розвиваються рухові рекції та частота рухів, а в 13-14 років ці показники наближаються до величин, характерних для дорослих. Цікаво, що цей віковий період найспритніший  щодо темпів розвитку координаційних здібностей, тому саме у цьому віці треба вдосконалювати техніку циклічних швидкісних вправ. У віці від 11-12 до 14-15 років у дівчат т а до 15-16 років у хлопців спостерігаються високі темпи приросту швидкості цілісних рухових дій (поодиноких і циклічних).
Отже, виходячи з закономірностей розвитку швидкісних та швидкісно-силових можливостей підлітків, саме в цей віковий період доцільно комплексно розвивати власне швидкісні та швидкісно-силові можливості. Статеві відмінності в розвитку швидкісних відмінностей незначні до 12-13 років. Потім хлопчики починають випереджати дівчаток, особливо в показниках швидкості рухових дій (біг, плавання) [45, 26, 17].
7) від природних швидкісних здібностей людини. Генетичні дослідження вказують на те, що рухові здібності залежать від спадкових факторів. Але це зовсім не значить, що не можна стати бігуном на короткі дистанції, якщо не маєте відповідні природні здібності. Тому що практика  підтверджує, що у процесі систематичної багаторічної підготовки спортсмен може розвинути швидкість до дуже великих показників. За даними наукових досліджень, швидкість простої реакції приблизно на 60-80% визначається спадковістю. Багато фахівців стверджують, що спринтерами народжуються, а не становляться. Вони пояснюють це тим, швидкість – це вроджена якість, а не набута під час тренування, що неможливо стати спринтером не маючи відповідні природні дані. Вони пояснюють це тим, що швидкість в значній мірі визначається генетичними якостями та залежить від структури м’язів атлета. Чим вище кількісне відношення між швидкими та повільними волокнами, тим вище швидкість реакції та потужніші та сильніші м’язові скорочення. Але не дивлячись на те, що швидкість асоціюється з генетичними здібностями. практика та наукові дослідження підтверджують, що в процесі систематичної багаторічної підготовки можна розвити швидкісні здібності до дуже значних показників. Існують методи для розвитку швидкісних здібностей шляхом цілеспрямованих тренувальних занять. Навіть атлети, які не мають вроджених здібностей  до виконання роботи з великою швидкістю, здатні за допомогою спортивної підготовки значно покращити свої швидкісні здібності [38,  39].
8) психологічні фактори: 

1) ступінь вольових зусиль;

2) загальна психологічна підготовленість;

3) рівня розвитку вольових якостей (сміливість, рішучість, витримка, самоконтроль, наполегливість, завзятість, самостійність, ініціативність) [18, 36].
Багаточисленними дослідженнями виявлено, що швидкість не забезпечується одним фактором, а є комплексною фізичною якістю людини. Розрізняють елементарні та комплексні форми прояву швидкісних здібностей.

Три головні (елементарні) форми прояву швидкісних здібностей:

1. латентний час рухової реакції;

2. швидкість  одиночного руху (при малому зовнішньому спротиву);
3. частота руху (темп) [45].
Елементарні форми прояву швидкості відносно незалежні одна від одної. Але ряд фахівців говорять о наявності взаємозв’язку між деякими формами прояву швидкості. Ю.А. Милутка (1998) виявив взаємозв’язок між максимальним темпом в односуглобних та багатосуглобних рухах. Ю.В. Примаков (1989) виявив достовірний зв’язок між результатами біга на 30м з частотою біга на місці та частотою рухів руками.
Швидкість цілісного акту тільки опосередковано характеризує швидкісні здатності людини, а при детальному аналізі найбільш показові елементарні форми швидкісних здібностей. Латентний час рухової реакції слугує показником зрілості та функціонального стану центральної нервової системи, перефірійного нервово-м’язового апарату. З фізіологічної точки погляду латентний час рухової реакції є сенсомоторною реакцією та складається з відрізків часу, які необхідні для проходження наступних процесів:

1) час для збудження нервового рецептора;

2) час передачі збудження по аферентним шляхам у відповідні відділи центральної нервової системи;

3) час для передачі збудження від одних нейронів до інших для формування ефекторного сигналу;

4) час проходження цього сигналу по еферентним шляхам до м’язів;

5) час на розвиток збудження та скорочення м’язів [27].
Елементарні форми проявляються через:

- швидкість рухових реакцій;

- швидкість виконання необтяжених рухів;

- частоту (темп) необтяжених рухів.

Ці форми вияву швидкості незалежні ( або мало залежні ) одна від одної, не пов’язані ( або мало пов’язані ) з рівнем фізичної підготовленості і не знаходять істотної кореляції зі швидкістю рухів або переміщень спортсмена, що вимагають від нього певних м’язових скорочень. Відносна незалежність цих форм вияву швидкості відзначена навіть у дітей 9-13 років.[24].
Характеристика кожного з названих компонентів швидкості.

Руховою реакцією прийнято називати здатність людини відповідати окремими рухами або руховими діями на різноманітні подразники.

Рухова реакція включає:

-сприйняття подразника певними рецепторами;

-передачу одержаної інформації від рецепторів до ЦНС;

-аналіз отриманого сигналу в ЦНС і формування сигналу-відповіді;

-передачу сигналу-відповіді до необхідних м’язів;

-збудження м’язових волокон і відповідь на подразник певним рухом чи руховою дією.

Таким чином, рухова реакція визначається часом від початку сприйняття подразника до початку відповіді на нього (так званий латентний час).
Розрізняють прості і складні реакції.

Проста рухова реакція людини – це її здатність якомога швидше відповісти заздалегідь відомою руховою дією на заздалегідь відомий подразник (сигнал). Класичним прикладом простої реакції є старт у бігу, плаванні тощо. Латентний час простої реакції у нетренованих осіб становить 0,2-0,3 с, а в добре тренованих – коливається в межах 0,1-0,2 с. Він обумовлений генотипом, мало піддається тренуванню. 

В екстремальних умовах рухової діяльності найчастіше зустрічаються складні реакції: реакції на об’єкт, що рухається,  та реакції вибору адекватної рухомої дії на певні подразники. Найчастіше ці типи реакцій зустрічаються в іграх, єдиноборствах.

Реакція людини на об’єкт, що рухається. Це її здатність якнайшвидше і точніше реагувати на нестандартні переміщення певного об’єкта в умовах дефіциту часу та простору (фехтувальник, який почав атаку повинен зуміти перехопити контратаку суперника та продовжити власну).

Ця здатність має тенденцію розвитку, тому на заняттях треба приділяти цьому особливу увагу. Для цього використовуються вправи з реакцією на об’єкт, що рухається. При їх виконанні слід:

1) поступово збільшувати швидкість руху об’єкта;

2) скорочувати дистанцію між об’єктом і тими, хто займається фізичними вправами;

3) зменшувати розміри об’єкта, що рухається [25, 45].
Одним із засобів розвитку цієї здатності може бути гра в баскетбол, футбол або ручний м’яч із м’ячами меншого розміру, ніж звичайні. У ряді випадків, зокрема, в спортивних іграх і єдиноборстві, велику роль у скороченні часу реалізації руху відіграє фактор передбачення ситуації (антиципіруюча реакція). Наприклад, досвідчений воротар (футбол, хокей) може спрогнозувати напрям удару по воротях з достатньо вираженими просторово-часовими характеристиками рухів нападаючого гравця у фазі підготовки до удару і тим самим попереджувати небезпечну ситуацію і ухвалити правильне рішення. Разом з тим, важливе значення має не тільки сприйняття сигналу, але і уміння передати його, наприклад, при виконанні помилкової дії. Так, із зростанням майстерності футболістів разом зі скороченням часу виконання ігрових прийомів час обманних рухів зростає. Це необхідно для того, щоб суперник встиг сприйняти помилково інформацію і зреагувати на неї належним чином. Дуже швидке входження в відволікаючі дії не дає ефекту, оскільки може не ввести суперника в оману [25, 45, 36].
Реакція вибору – це здатність людини як найшвидше і точніше добирати адекватні відповіді на різноманітні подразники в умовах дефіциту часу і простору (реакція футболіста – зробити удар по воротах або передати м’яч партнеру. Реакція вибору пов’язана з вибором потрібної рухової відповіді з ряду можливих відповідно до зміни поведінки партнера, супротивника або навколишнього оточення. Це набагато складніший тип реакції. Тут час реакції багато в чому залежить від великого запасу тактичних дій і технічних прийомів, вироблених на тривалих тренуваннях, від уміння миттєво вибрати найвигідніші з них. Для розвитку швидкості реакції з вибором слід: поступово ускладнювати характер відповідних дій і умови їх виконання, наприклад, спочатку навчають виконувати захист у відповідь на раніше обумовлений удар або укол (той, хто захищається, не знає, коли буде проведена і куди спрямована атака), потім пропонують реагувати на одну з двох можливих атак, потім – трьох і т.д.

Поступово учня підводять до реальних умов єдиноборствам.

розвивати здатність передбачати дії супротивника, ніби випереджати їх початок, тобто реагувати не стільки на супротивника або партнера, скільки на малопомітні підготовчі рухи і зовнішній вигляд (поставу, міміку, емоційний стан і ін.). Наприклад, більшість боксерів відрізняють хитрощі від ударів за початковим положенням ніг, за виразом обличчя і очей, за поступальним рухом ніг, поворотом тулуба, за обертанням таза, за положенням рук [25, 45, 36].
Швидкість поодиноких рухів. Прості необтяжені рухи (одиночний удар у боксі, укол у фехтуванні, метання, стрибки) вимагають максимального прояву швидкості. Швидкість одиночного руху виявляється в здатності з високою швидкістю виконувати окремі рухові акти. Це, наприклад, швидкість руху руки при метанні списа, ударі по волейбольному м’ячу, уколі у фехтуванні, швидкість руху ноги при ударі по футбольному м’ячу або ключки при киданні в хокеї з шайбою. Найбільша швидкість одиночного руху досягається за відсутності додаткового зовнішнього опору. Прості, необтяжені рухи, які вимагають максимального вияву швидкості, можуть бути представлені, наприклад, одиночним ударом у боксі або уколом у фехтуванні, рухом ключки при киданні в хокеї з шайбою. Такі локальні рухи виконуються при активній участі м’язових груп ніг і тулуба, координація роботи яких відносно проста і істотно не впливає на швидкість основного руху.

Частота (темп) необтяжених рухів.

Під час бігу, плавання, веслування, велоспорту і в інших видах рухової діяльності велику роль відіграє інший різновид швидкісних здібностей – високий темп рухів, тобто максимальна частота рухів за одиницю часу. Так, ми говоримо про темп ходьби – 120-140 кроків за хвилину, про темп веслування – 30-40 гребків за хвилину, про темп бігу спринту 4,9-5,0 кроку за сек. і т.к.. Слід мати на увазі, що поняття «темп» близько пов’язане з поняттям «швидкість», але вони не тотожні. Можна, наприклад, піднімати руку на різну висоту і опускати в однаковому темпі, швидкість же руху руки при цьому буде різною. Різною буде і швидкість бігу при однаковій частоті, але різній довжині бігових кроків. Разом з тим, цілком очевидно, що швидкість бігу залежить як від довжини, так і від частоти кроків. Для кожного бігуна велике значення має визначення оптимальних зв’язків між довжиною і частотою бігових кроків.

Комплексні форми прояву швидкісних здібностей забезпечуються елементарними формами у сполученні з іншими руховими якостями та технічними навиками.

До таких комплексних форм вияву належать:

здатність швидко набирати швидкість на старті до максимально можливої (стартові швидкісні здібності) – стартовий розгін у бігу спринту, ковзанярському і весельному спорті, бобслеї, ривки у футболі;

здібність до досягнення високого рівня дистанційної швидкості (дистанційні швидкісні здібності) – під час бігу, плавання та інших циклічних локомоціях, здатність швидко переходити з одних дій на інші [13].
1.2 Вікові особливості морфо-функціонального розвитку дітей середнього шкільного віку
Фізичне виховання учнів середнього шкільного віку має свою специфіку, обумовлену їх анатомо-фізіологічними і психологічними особливостями. Головне завдання методики розвитку швидкісних здібностей – це необхідність різнобічного розвитку швидкісних здібностей (швидкість реакції, частота рухів, швидкість поодиночних рухів, швидкість цільних рухових дій) в поєднанні з придбанням рухових вмінь та навиків, які опановують діти на уроках фізичної культури. Тому для вчителя фізичної культури важливо не упустити середній шкільний вік – сенситивний (особливо сприятливий) період для ефективного впливу на ці здібності [17]. Процес розвитку швидкісних здібностей корелюється з інтелектуальними здібностями, які пов’язані з орієнтувальними діями та прийняттям  ефективних рішень при вдосконаленні швидкості складних реакцій, з самоконтролем, осмисленням чуттєвого сприйняття та свідомим управлінням рухами під час виконання швидкісних вправ. Багаторічні дослідження дозволяють зробити висновок відносно сенситивних зон вікового розвитку фізичних якостей: багато дітей мають різні величини річних приростів в різні вікові періоди та вони неоднакові для хлопчиків та дівчаток; більшість дітей середнього шкільного віку має мають різні показники фізичних здібностей по своєму рівню; спеціально спрямоване тренування однаковими методами з однаковим по об’єму та інтенсивності навантаженням дає різний педагогічний ефект [8, 9, 26].
Врахування вікових та індивідуальних анатомо-фізіологічних особливостей учнів – одна із основних умов ефективності процесу фізичного виховання. Це дозволяє правильно вирішити питання вибору засобів і методів навчання, дозування навантажень, прогнозування можливих досягнень. 

Ріст і розвиток дітей відбувається постійно, але темпи росту і розвитку відрізняються віковими періодами. Кожен віковий період має свої особливості в побудові і функціях окремих систем, які змінюються в процесі фізичного виховання. В теорії фізичного виховання прийнято виділяти молодший шкільний вік (7-10 років), середній або підлітковий шкільний (11-15 років), а також старший або юнацький вік (16-18 років) [24]. Так, більш інтенсивний ріст спостерігається під час статевого дозрівання (від 11-15 років).
Середній шкільний вік (підлітковий, пубертатний) – це період статевого дозрівання, у якому відбуваються зміни в діяльності ендокринних залоз, особливо статевих. У віці від 11 до 15 років продовжується розвиток усіх органів і систем. Статеві гормони здійснюють виражений ефект на біохімічні обмінні процеси, підсилюючи анаболізм, що створює базу для стрибкоподібного росту, що спостерігається в хлопчиків у 13-15 років, у дівчаток – в 11-13 років [2,16, 50] Особливо велика швидкість росту довжини тіла спостерігається в хлопців, у результаті чого в 13,5-14 років вони обганяють дівчат за довжиною тіла. Значно посилюється процес окостеніння скелета, спостерігається збільшення м’язової сили. Ускладнюється структура нервових клітин кори головного мозку. Кровоносні судини розвиваються повільніше, ніж серце, тому просвіт артерій на одиницю маси зменшується. Це може спричинити тимчасовий розлад кровообігу, унаслідок чого виникають запаморочення, тимчасове підвищення кров’яного тиску, порушення роботи серця. Такі зміни діяльності серцево-судинної системи з віком минають, але саме в підлітковий період їх потрібно враховувати в режимі праці та відпочинку. До 13 років у хлопців відбувається мутація  голосу. У хлопців, порівняно з дівчатами, більш тривалий пубертатний період і сильніше виражений пубертатний стрибок росту [16]. 
Опорно-руховий апарат. Після народження хребет набуває 4 фізіологічних вигини. В 6-7 тижнів (коли дитина починає тримати голову) формується шийний вигин уперед (лордоз). В 6 місяців формуються вигини назад (лордози) в грудному і крижовому відділах. З початком прямоходіння (у віці 1 року) формується лордоз в поперековому відділі. Спочатку ці вигини підтримуються м’язами, потім активно розвиваються відповідні зв’язки, хрящі. З часом вигини збільшуються і остаточно формуються: в 7 років шийний лордоз і грудний кіфоз, в 12-13 років поперековий лордоз. [27, 36]. Йдуть процеси формування опорно-рухового апарату, встановлюється постійна кривизна хребта, м'язово-сухожильний апарат наближається до дорослого. У людей розрізняють 3 форми грудної клітки: конічну, циліндричну і пласку. Вона набуває остаточної форми до 12-13 років і залежить від віку, статі, положення тіла і розвитку м’язів плечового поясу. Статеві відмінності у формі грудної клітки виявляються приблизно с 14 років через відмінності характеру дихання – грудного жіночого і черевного чоловічого. У новонародженої дитини ключиця майже повністю кісткова, довгі трубчасті кістки мають кісткові діафізи. Остаточне окостеніння закінчується: в 20-25 років – в ключиці, в лопатці та плечовій кістці; в 21-25 років – в променевій; в 21-24 роки – в ліктьовій; в 10-13 років – в кістках зап’ястка і п’ястка; в 9-11 років – у фалангах пальців (у чоловіків у середньому на 2 роки пізніше, ніж у жінок) [36] Остаточне формування усіх елементів суглобів закінчується у віці 13-16 років. Найбільша швидкість росту нижніх кінцівок відмічена у хлопчиків 12-15 років. Процес окостеніння хребта до 14-15 років, тобто в період статевого дозрівання, зазнає помітних змін. До цього віку з'являються нові точки окостеніння у вигляді пластинок, які зливаються з тілом хребця лише до 20 - річного віку. Рухливість і гнучкість хребта дитини зберігається протягом багатьох років. Помітне посилення розвитку кісткової частини хребта наступає в період від 14 до 17-20 років. Починаючи з 10-12 років намічаються статеві відмінності і в появі точок окостеніння і решті процесів окостеніння: у хлопчиків вони «запізнюються» на 1 рік в порівнянні з дівчатками [16, 27, 40] Ріст кісток регулюється гормоном росту (соматотропіном), який виробляє гіпофіз, і залежить від обміну мінеральних речовин, насамперед кальцію й фосфору та вітамінів D і А. На ріст, розміри й форму кісток впливає також тривала дія певного фізичного чинника. Активно працюючі скелетні м’язи стимулюють ріст кістки, до якої вони прикріплені [16, 27].
Період з 12 до 16 років характеризується розвитком усіх м'язів, що забезпечують вертикальну статику, і особливо клубово-поперекового м'яза. Слід зазначити, що до 12-13 років м'язи зміцнюються усіма видами сполучно-тканинних структур, проте функціональна рухливість і будова окремих м'язових волокон наближається до рівня дорослих тільки в 14-15 років.
Починаючи з 14-15 років, за даними деяких авторів, мікроструктура м'язової тканини практично не відрізняється від дорослого. Структурні зміни, що відбуваються у м'язах у віці від 11 до 15 років, спричиняють значні функціональні зміни.
Від 13 до 15 років найенергійніше росте скорочувальний відділ м'яза. Крім того, встановлено, що у підлітків 12-15 років будова нервово-м'язових волокон така ж, як і у дорослих. Все це сприяє збільшенню збудливості та лабільності м'язової тканини, змінам м'язового тонусу.
В період від 7 до 14 років процеси зростання м'язової тканини різко прискорюються як за рахунок фібрілізації, так і за рахунок збільшення сполучнотканних утворень. Саме в цей час відбувається найважливіше диференціювання м'яза як органу і розвиток його структурних елементів. Сухожильний компонент м'яза починає переважати по відношенню до м'язової тканини. Розвинена судинна мережа забезпечує рясне кровопостачання м'язів. У цей період завершується формування іннервації. Рухові закінчення набувають структури, близької до дорослих. Темп розвитку швидкості руху особливо великий в 7-9 років, тобто в молодшому шкільному віці, досягаючи максимуму до 14-15 років. щорічний приріст знижується до 0,1-0,2 руху в секунду[27] Координація рухів досягає високого рівня до 13-14 років. У цьому віці діти можуть освоїти будь-який складно-координований рух, якщо воно не пов'язане з силовою напругою і з великою амплітудою.
Треба вважати, що оптимальним віковим періодом, коли повинна закладатися техніка виконання фізкультурних, хореографічних, трудових рухів і інших складних рухових координації, є вік від 9-10 років до 13-14 років. Це період, протягом якого спостерігається особливо круте зростання показників розвитку рухового аналізатора. До цього віку дозріває весь його морфологічний субстрат [29, 41]. Точність управління своїми рухами в просторі підвищується безперервно з 4 до 17 років. Надалі у зв'язку із збільшенням числа засвоєних рухових навичок і їх тренуванням точність рухів поступово наростає.
Критичний інтервал дискретності, тобто функціональна рухливість у підлітків 10-16 років нижче, ніж у дорослих, що впливає на тимчасову роздільну здатність зору. Вивченням динаміки темпу рухів займалися багато авторів, як фізіологи, так і практики фізичної культури і спорту. На їх думку, до 16 років темп рухів з віком збільшується, але при цьому спостерігається нерівномірність його збільшення. Так, в 12-13 років спостерігається значний його прирост, тоді як в 14-16 років відбувається затримка збільшення частота рухів: у хлопчиків це до 0,1 - 0,2 руху в секунду. Зовсім припиняючись в 14-15 років, в 16 років трохи зростає [29].
М’язова система складає 30% від загальної маси тіла людини. В середньому шкільному віці у дітей закінчується функціональне дозрівання м’язів та починається процес стрімкого розвитку м’язової сили. Динаміка зміни структури скелетних м’язів залежно від віку. М’язова система складає значну частину загальної маси тіла людини: у новонародженої дитини – 23%, у 8 років – 27%, в 12 років – 30%, у віці 14-16 років – 35%-40% [36].
Серцево судинна система. Зміни системи кровообігу. Склад крові підлітка стає аналогічним складу дорослого к 14-15 рокам. Вага серця в 14-15 років у хлопців – до 183 г, а у дівчат – до 184,5 г. К 13-14 рокам об’єм серця підлітка досягає половини об’єму серця дорослого. Частота пульсу в стані спокою з 12-15 років зменшується на 4-5 ударів в хвилину. Систолічний об’єм зростає з 33,5 до 41,5 см, а хвилинний об’єм – з 2740 см до 3250 см. У віці 15 років середній тиск – 117/73 [2, 27] Кровоносні сосуди у підлітків більш звужені, а ємність серця вище. Тому фізичне навантаження провокує підвищений тиск, серцебиття та виникнення аритмії. Цю особливість організму підлітків необхідно враховувати при визначенні об’єму фізичного навантаження. Інтенсивність фізичного навантаження у старших та молодших підлітків в анаеробних умовах відрізняється. Якщо старший підліток може виконувати м’язову роботу без зміни інтенсивності в стані кисневого боргу, то у молодшого підлітка відбувається зниження інтенсивності фізичної роботи при збільшенні кисневого боргу. Частота серцевих скорочень у хлопчиків 12-16 років коливається в межах 53-77 уд/хв. При цьому спостерігається збільшення показників ЧСС у віці 11-14 років. ЧСС у дітей значною мірою підпадає під вплив зовнішніх дій: фізичних вправ, емоційної напруги та ін.

Дихальна система. У дітей і підлітків відносно низька розтяжність легенів, у зв'язку з чим на дихання витрачається значно велика робота. Конусоподібна форма грудної клітки в значній мірі визначає малу глибину дихання. Із зростанням і зміцненням організму дихання поступово стає регулярним, рівномірним, його частота в спокійному стані зменшується. Так, кількість вдихів та видихів за хвилину в 10- 12-річному віці звичайно складає 20-22, в 14-15-річному – 18-20.
Найбільш інтенсивний розвиток органів зовнішнього дихання відбувається з 11 до 16 років. В підлітковому віці звичайно змінюється і тип дихання. У хлопчиків в 10-14 років переважає грудний тип дихання, то по завершенню статевого дозрівання звичайно встановлюється черевний тип дихання. Зростання органів зовнішнього дихання супроводжується і зростанням функціональних показників – збільшується загальна місткість легенів і її компоненти. Черевний тип дихання остаточно формується наприкінці пубертатного періоду. Глибина дихання характеризується об’ємом повітря, що потрапляє в легені за один вдих, дихальним повітрям. Його об’єм становить:в 1 місяць- 30 мл; в 1 рік- 70 мл; в 6 років- 156 мл; 11 років – 230 мл, в 15 років – 300 мл. Відповідно, у міру розвитку легень для забезпечення адекватної легеневої вентиляції зменшується частота дихальних рухів: у дітей 4-6 років становить 23-26 разів за хвилину, у підлітків – до 20-23 разів за хвилину. Хвилинний об’єм дихання (об’єм дихального повітря * частоту дихальних рухів) становить:

у новонародженої дитини – 650-700 мл повітря;
в 1 рік – 2600-2700 мл;

в 6 років – 3500 мл; 
в 11 років – 4300 мл;

в 15 років – 4900 мл;

у дорослої людини ( середньої статури ) – 5000- 6000 мл [2,16,36].
Що менша дитина, то інтенсивніший у неї обмін речовин. За рахунок більшої частоти дихання у дітей значно вищий хвилинний об’єм дихання (у перерахунку на 1 кг маси). У спокою доросла людина вдихає і видихає близько 500 мл повітря, а під час підсиленого дихання – ще близько 1500мл. Найбільшу кількість повітря, яку людина може видихнути після глибокого вдиху, називають життєвою ємністю легень (ЖЄЛ) . ЖЄЛ змінюється з віком (у 16-17 років ЖЄЛ досягає величин, характерних для дорослої людини), залежить від статі (у чоловіків вона більша), загального фізичного розвитку, ступеня розвитку грудної клітки, дихальних м’язів. В підлітковому віці легені дуже швидко ростуть. Потреба в кисні зростає за хвилину з 195 до 225 см. Працездатність в зонах великої та помірної потужності, де енергозабезпечення залежить від вчасної доставки кисню, також збільшується. Це пов’язано з зменшенням координації в діяльності вегетативних функцій при м’язовій роботі.
Таким чином, потрібно взяти до уваги, що після максимальних напружень обмінні функції у підлітків неекономні та спостерігається значне підсилення кровообігу. Це пояснюється тим, що підлітки не здатні переносити, витримувати великі навантаження. Тому при визначенні навантаження потрібно звертати увагу не тільки на функціональний стан, але і на ступінь емоційного впливу.
Діти 11-15 років характеризуються деякою функціональною нестабільністю та порівняно легкою вразливістю організму. Це пояснюється тим, що діти даного віку переживають етап складних внутрішніх перебудов, пов’язаних з переходом від дитинства до юнацтва. Зовнішньо ці перебудови проявляються в різкому прискорені росту в довжину, в деякій дискоординації рухів, швидкої втоми, нестабільності техніки виконання вправ. В центральній нервовій системі послаблюються процеси іррадіації та посилюється здатність до диференціювання. Спостерігається початок автоматизації рухових навиків. Зниження  усіх форм внутрішнього гальмування; процеси збудження переважають над процесами гальмування; багато зайвих рухів; знижений контроль над емоціями, пам’яттю, сприйняттям, увагою; розумова працездатність знижена; психічна неврівноваженість; формування теоретичного типу мислення. Узгодженість рухових та вегетативних функцій у дітей середнього шкільного віку ще не досягає свого вдосконалення. Спиний та головний мозок до 15 років у підлітків досягає практично ваги мозку дорослого. Продовжується ріст пірамідальних клітин. Цілком розвиненим стає мозковий кінець рухового аналізатора. Вдосконалюється гальмування, внаслідок чого підліток може краще контролювати свої емоції. На  сон тепер потрібно менше часу – до 9 годин. Якщо підліток не стомлений, він вже здатен бути активно уважним до 30 хвилин [27, 29].
1.3 Аналіз методики розвитку швидкісних здібностей
Важливе місце в процесі фізичного виховання повинно бути відведене вихованню швидкості. Розвиток швидкості – це багаторічний процес, який необхідно починати в молодшому віці, застосовуючи різноманітні рухливі ігри, а потім і спеціальні вправи. Враховуючи, що елементарні  прояви швидкостіі як фізичної якості відносно незалежні одна від одної, то розвивати їх варто окремо. Тому в цій роботі будуть розглядатись окремо методики вдосконалення всіх компонентів швидкості як комплексної рухової реакції.

Методика вдосконалення швидкості рухових реакцій.

Використовуючи ігри (рухливі і спортивні) на початковому етапі вдосконалення всіх видів реагувань, потрібно дотримуватись таких правил:

- тривалість гри не повинна викликати значної втоми (10-15хв);

- створюйте умови дефіциту простору і часу (розміри майданчика, кількість учасників, зміни у правилах тощо );

- між короткочасними таймами тривалість комбінованого відпочинку до повного відновлення працездатності.

При вдосконаленні реагувань керуються принципом аналітичного підходу, тобто спочатку добре засвоюють техніку відповіді на подразник. Паралельно або дещо пізніше розвивають швидкість реагувань у неспецифічних полегшених умовах та з застосуванням технічних пристроїв. Коли техніка руху-відповіді міцно засвоєна, наступає третій етап, який полягає у вдосконаленні координаційної взаємодії латентного періоду реагування та моторного його компонента. Надалі вдосконалення швидкості простої реакції здійснюють у варіативних умовах простору, часу, величини та виду подразника [45].
Щодо режимів тренувальних навантажень при вдосконаленні простої реакції, то вони повинні бути такими:

- кількість повторень в одній серії складає від 4-6 до 15-20 реагувань. Вона не повинна призводити до зниження швидкості реагувань;

- кількість серій – 3-6 [40 ,42, 45 ];
- нтервал активного відпочинку між серіями – 2-3хв, орієнтуючись на суб’єктивні відчуття учнів, що вони готові до наступної серії;

реагувати варто з різних вихідних положень;

- у повторних реагуваннях рекомендується змінювати: тривалість пауз між підготовчою та виконавчою командами у межах від 1 до  2-3с (оптимальна тривалість 1,5с), характер сигналу (зоровий, слуховий, тактильний) та його силу.
Після виконання вправи учень повинен одержати інформацію про час реагування, що дасть йому можливість співставляти відчуття більш і менш вдалих спроб.
Удосконаленню швидкості простої сприяє здатність людини розрізняти мікроінтервали часу (долі секунди) та виконувати рухові дії за обумовлений час. Ця закономірність лягла в основу розробки трьохетапної методики вдосконалення швидкості стартової реакції у спринті. Її суть полягає у тому, що:

- на першому етапі учні повторно виконують біг з прискоренням на 20-30 м, вчитель повідомляє їм час, затрачений на виконання вправи, а виконавці співставляють його з власними відчуттями;

-на другому етапі виконуються ті ж тренувальні завдання, але учень сам спочатку визначає час, а потім одержує об’єктивну інформацію від учителя і знову співставляє її з власними відчуттями;

- на третьому етапі ті ж завдання учні стараються виконувати за заданий час. Коли їм це у більшості спроб вдається, необхідно застосовувати іншу вправу [4, 5, 6 ].
Розвиток швидкості складних рухових реакцій забезпечується шляхом навчання варіативних рухових навичок, а засобами їх удосконалення є вправи у повторних реагуваннях з поступовим ускладненням умов виконання [45].
На початковому етапі вдосконалення рухових реакцій основну увагу зосереджують на вмінні тримати об’єкт, що рухається, в полі зору, оскільки із загального часу реагування понад 80 % припадає на зорове сприйняття та передачу імпульсів до ЦНС, і лише біля 20 % - на формування зворотнього сигналу. Компенсувати швидкісні вправи дозволить каток. Організований та самодіяльний хокей – вправа дуже корисна для розвитку швидкісних здібностей.
На другому етапі акцент переноситься на вдосконалення просторових та часових відчуттів щодо вірогідних переміщень об’єкта. Для вирішення цих завдань:

- збільшують швидкість переміщення об’єкта від помірної до максимальної;

- зменшують відстань від того, хто реагує, до об’єкта, що рухається;

- зменшують величину об’єкта;

- реагують на об’єкти, що з’являються несподівано.

На третьому етапі комплексно вдосконалюють сприйняття, оцінку параметрів переміщень об’єкта та реакцію на нього. З цією метою:

- виконують вправи з партнерами в умовах зміни швидкості та -відстані переміщення об’єкта;

- виконують групові вправи з великою швидкістю, у високому темпі і в умовах обмеженого простору;

- виконують групові вправи з кількома м’ячами.

Удосконаленню рухової реакції сприяє тренування на спеціальних тренажерах та ігрові комп’ютерні програми [36, 45].
У методиці вдосконалення швидкості намітились два взаємозв’язані напрями.

Суть першого напряму полягає в реалізації дидактичного правила навчання «від простого до складного», поступово збільшуючи кількість можливих змін обставин та дефіцит часу на прийняття рішень і виконання дій-відповідей.

Другий напрямок полягає у формуванні в учнів здатності до передбачення рухових дій іншого учня за зміною пози та тонусу м’язів у підготовчій фазі дії. У процесі тренування спочатку навчають правильно реагувати на уповільнені рухові дії і надалі поступово доводять швидкість її виконання до рівня реальних умов рухової діяльності. Вправи на вдосконалення швидкості складних реакцій доцільно виконувати на початку основної частини кожного конкретного заняття.

Методика вдосконалення швидкості циклічних рухів.

Основними засобами розвитку швидкості у конкретному виді циклічної вправи є саме ті вправи, у яких необхідно підвищити швидкість, та допоміжні фізичні вправи, подібні до основної за координацією або за характером енергозабезпечення рухової діяльності.

Тренувальні завдання виконують методами інтервальної та комбінованої вправ, ігровим та змагальним методами. 

Інтенсивність вправи – 70-100 % індивідуальної максимально можливої швидкості в звичайних умовах і – 110-120 % в полегшених (біг з гори); на початкових етапах – 70-90 %.

Мобілізації вольових зусиль у пересуванні з максимальною швидкістю сприяє застосування звуко та світло лідерів. Проте, більшість тренувальних завдань треба виконувати з оптимальною швидкістю, тобто такою, яка не викличе зайвого напруження м’язів. Отже, і в одному, і в суміжних заняттях виконувати вправи необхідно з варіативною швидкістю [8].
Досить ефективним є і почергове виконання швидкісних вправ в обтяжених, полегшених і звичайних умовах та з варіативною зміною амплітуди і частоти рухів. Наприклад: біг вгору – біг по горизонтальній доріжці – біг з гори  – біг по горизонтальній доріжці.

Розширити можливості у виконанні швидкісних циклічних вправ можна і за допомогою додаткового обтяження 5-20 % від максимальної сили у конкретному русі.

Тривалість вправ визначається можливістю учнів виконувати їх із заданою інтенсивністю. Початківці можуть підтримувати максимальну інтенсивність 5-6 с, субмаксимальну – 15-17 с; добре треновані відповідно – від 6-8 до 20-25 с[45]
Отже, визначаючи тривалість, орієнтуйтесь на інтенсивність її виконання та рівень тренованості учнів.

Досягнуту максимальну швидкість учні можуть утримувати протягом 2-3с, а далі наступає її зниження. Якщо врахувати, що максимальна швидкість досягається через 2-5с, то швидкісні вправи повинні тривати від 4-5 до 7-8с. Вихід за межі цього швидкісного діапазону не буде сприяти ефективному розвитку швидкості циклічних рухів [42].
Оскільки здатність до прискорення та максимальна індивідуальна швидкість не корелюють між собою, ці швидкісні властивості слід розвивати як аналітично, так і комплексно. Наприклад: в одних спробах тренувальні завдання виконують протягом 3-5 с з установкою на стартовий розгін, а в інших учень виконує завдання: з розгону досягнути максимальної швидкості і підтримувати її 2-3с. Третє завдання (6-8 с) передбачає реалізацію установки на швидке досягнення максимальної швидкості і підтримування її до кінця визначеного відрізка.

Кількість повторень вправ визначається можливістю підтримувати задану швидкість при оптимальній тривалості інтервалів відпочинку. Щоб уникнути зниження працездатності, тренувальні завдання з граничною інтенсивністю виконують серіями (2-3 для нетренованих на початковому етапі швидкісної підготовки і 4-6 для тренованих) і з 3-4 повтореннями у кожній. При інтенсивності вправ, нижчій від 90 %, кількість повторень може бути доведена до 8-10 у серії.

Відпочинок між окремими вправами повинен забезпечити відновлення вегетативних функцій і не призвести  до зниження збудливості нервово-м’язового апарату. Його тривалість можна визначати по ЧСС, і зниження ЧСС до 100-120 уд/хв свідчить про над відновлення оперативної працездатності (екстремальний інтервал) [8, 24].
Тривалість активного відпочинку між серіями повинна бути у 2-3 рази більшою, ніж між окремими повтореннями. Відновлення пульсу до 90-100 уд/хв. Дозволяє виконувати наступну серію вправ.

У тренуванні дітей та підлітків проводять 1-2 заняття з розвитку швидкості на тиждень. В інші дні тренувальні заняття повинні носити комплексний характер [45].
Методика удосконалення швидкості ациклічних рухових дій.

Інтенсивність вправ 70-100 % від максимально можливої швидкості. При виконанні вправ акцентують зусилля в долаючій фазі. Темп виконання вправ повільний. Після кожного повторення вправи розслабляють м’язи, що брали участь у роботі.

Добрі наслідки дає виконання вправ з варіативною інтенсивністю та із застосуванням полегшених або ускладнених умов виконання. При цьому ускладнення та полегшення умов повинно бути в межах від 5-7 до 15-20 % від величини опору в звичайних умовах, бо це не порушує біомеханічної структури вправи. Додаткові орієнтири, ігровий та змагальний методи допомагають мобілізувати вольові зусилля учнів.

Кількість повторень в одному підході лімітується часом, протягом якого учень здатний виконувати завдання з максимальною швидкістю і складає в середньому 5-10. В серії виконують 2-4 підходи. При субмаксимальній швидкості ця кількість може бути більшою.

Відпочинок за тривалістю і характером – такий самий, що й у тренуванні швидкості циклічних рухових дій.

Враховуючи той факт, що вік 11-15 років найбільш сприятливий для виховання швидкісних можливостей, дуже важливо вже в молодших  класах приділяти цій якості належну увагу. Оскільки зростання швидкості у молодших школярів пов’язано, головним чином, зі здатністю до високого темпу рухів (частота кроків підчас бігу), то й завдання з розвитку швидкісних можливостей на цьому етапі буде зводитись до сприяння розвитку вміння виконувати вправи з високою частотою рухів. У середньому шкільному віці виникає завдання швидкісно-силової підготовки поряд з високим темпом виконання вправ [24, 45]. 

У старшому шкільному віці залежність швидкісних можливостей від рівня силової підготовки проявляється в ще більшій мірі.

Засоби для швидкісної підготовки школярів повинні підбиратись залежно від завдань. Так, у молодшому віці найдоцільнішими будуть ігри та естафети, метання легких приладів (тенісний або хокейний м’яч). В середньому шкільному віці поряд зі швидкісними вправами, іграми та естафетами необхідно використовувати силові вправи з подолання опору власної ваги та вправи з невеликим обтяженням, що виконуються у високому темпі [19, 45].
В питаннях методики виховання швидкісних якостей у школярів у процесі їх фізичного виховання необхідно керуватись такими простими правилами:

1) в молодших класах уникати вузькоспеціалізованих вправ, надавати перевагу цілісним руховим актам;

2) у старших класах швидкісні якості виховувати в комплексі зі силою, використовувати аналітичний підхід та спеціалізовані вправи  наприклад, спеціалізовані бігові вправи легкоатлетів).

У шкільному уроці фізичної культури швидкісні вправи необхідно проводити до настання втоми, протягом підготовчої та на початку основної частини уроку. Не виключене проведення ігор та естафет і в кінці уроку, але за умови, що попередні вправи не дуже втомили дітей.

Протягом навчального року швидкісні вправи плануються як із обов’язкового матеріалу шкільної програми, так і з допоміжного.
У молодших класах швидкісні вправи необхідно включати в усі уроки незалежно від змісту. Це пояснюється необхідністю максимально використати сенситивний період для забезпечення розвитку швидкісних можливостей. Якщо цього не зробити, то компенсувати втрачене у старшому віці буде дуже важко, а то й неможливо. Великим резервом у вихованні швидкісних якостей у дітей може бути їх самодіяльна ігрова діяльність (дворовий футбол та хокей, стрибки та метання, народні ігри та розваги), що також можуть з успіхом служити справі розвитку фізичних якостей і швидкості в першу чергу. Вчитель фізичної культури повинен навчати дітей таких ігор, прищеплювати любов і вміння самостійно займатись фізичними вправами.

У середніх та старших класах при розподілі програмного матеріалу з фізичної культури перша половина першого семестру відводиться здебільшого для легкоатлетичних вправ та спортивних ігор. Ці вправи самі по собі сприяють вихованню швидкості. У другій половині першого семестру, зазвичай, плануються переважно вправи з акробатики, гімнастики та елементів боротьби, тобто вправи з вираженою силовою спрямованістю, що позитивно впливає і на розвиток швидкості. Але цілком виправдане використання в цих уроках ігор та естафет і спеціальних швидкісно-силових вправ. Це можуть бути серії стрибків із скакалкою, стрибки через гімнастичну лаву, стрибки в глибину тощо. Друга половина другого семестру шкільного навчального року завжди заповнена різного роду змаганнями, прийманням навчальних нормативів. Змагання з їх високим емоційним рівнем є могутнім засобом для прояву максимальних швидкісних якостей кожного учасника, а отже і їх розвитку. 

Засоби вдосконалення швидкісних якостей.

До фізичних вправ як засобів удосконалення швидкісних якостей пред’являються такі вимоги:

- їх техніка повинна бути такою, щоб дозволяла виконання з граничною швидкістю;

- вони повинні бути добре засвоєні, щоб зусилля учнів спрямовувались не на спосіб їх виконання, а на швидкість виконання;

- їх тривалість не має перевищувати 30 с;

вони повинні бути адекватними визначеному прояву швидкості й умовам виконання рухових дій;

- вони повинні бути різноманітними та забезпечувати вдосконалення швидкісних якостей  у поєднанні з розвитком інших якостей.

Для комплексного розвитку рухових реакцій у поєднанні з іншими проявами швидкості найефективнішими є рухливі і спортивні ігри за спрощеними правилами та на менших, відносно стандартних, майданчиках. Хороший ефект дає також виконання циклічних вправ з миттєвою зміною темпу, напрямку, виду руху тощо, за командою.

Для розвитку швидкості виконання ациклічних поодиноких рухових дій застосовують саме ті вправи та подібні до них за координацією. При цьому виконувати їх необхідно з варіативною швидкістю та в варіативних умовах, а полегшення й ускладнення не повинні призводити до порушення структури вправи.

Позитивно в цьому плані впливають і вправи на розвиток вибухової сили. 

Для розвитку швидкості циклічних вправ використовують наступні засоби:

- рухливі і спортивні ігри на майданчиках, менших, ніж стандартні  естафети;

- біг, плавання, інші циклічні рухові дії з гандикапом;

імітації рухів руками, ногами циклічних рухових дій з максимальною і варіативною частотою у різних вихідних положеннях (стоячи, лежачи, сидячи)та у повній координації з максимальною і варіативною частотою [23].
- виконання циклічних рухових дій з прискоренням, з ходу 2-3 с з максимальною швидкістю;

виконання циклічних вправ зі старту, без команди і за командою, та з варіативною швидкістю в межах 70-100% від індивідуального максимуму в конкретній вправі;

- виконання циклічних вправ по рельєфній хвилеподібній поверхні;

вправи з миттєвою зміною темпу, довжини кроку та напрямку пересування (за командою і самостійно);

- швидкісні вправи в полегшених і ускладнених умовах, які не призводять до порушень структури рухової дії;

- швидкісні вправи з додатковими предметами, застосуванням звуколідерів;

- швидкісно-силові вправи: стрибки з ноги на ногу, через набивні м ‘ячі (гімнастичну лаву), через скакалку, стрибки на одній нозі, вистрибування із напівприсіду тощо; 

- вправи на розтягування з метою збільшення амплітуди рухів.

Вправи для розвитку швидкості рухів.

1. Біг на місці у максимально швидкому темпі протягом 5-6 с.

2. Те саме в упорі стоячи.

3. Біг з високим підніманням колін протягом 5-6 с;

4. Біг з прискоренням (до 60 м).

5. Біг на швидкість з низького і високого старту (6-10 років – 30 м; 11-15 років – 60 м; 16-17 років – 100 м).

6. Стрибки через коротку скакалку (у вигляді змагань на кількість стрибків до 10-15 с).

7. Швидке ведення баскетбольного м’яча однією рукою (дриблінг).

Вправи для розвитку швидкості окремих рухів і рухової реакції.

1. Стрибки (з місця, з невеликого розбігу, в глибину) з різними рухами руками і ногами у фазі польоту (з подвійною і потрійною зміною ніг; із згинанням і розгинанням ніг в колінах; зігнувшись з наступним розгинанням; з двома-трьома круговими рухами рук; з хлопками тощо). 

2. Швидка передача м’яча в парах (відстань між партнерами – 2-3 м) у вигляді змагань на кількість передач.

3. Метання м’ячика на дальність з місця і з розбігу.

4. Штовхання ядра.

5. Кидки ядра двома руками вперед і через себе назад.

6. З різних вихідних положень (на підлозі або на приладах) на заздалегідь обумовлений сигнал швидке виконання нескладних рухів і дій. Наприклад, з положення лежачи на спині швидко сісти або прийняти інше положення (групування, упор лежачи тощо); у висі швидко зігнути і розігнути ноги.

7. Зупинка за сигналом під час швидкої ходьби, бігу, стрибків.

8. Рухливі ігри: «Виклик номерів», «День і ніч» тощо [19].

Вправи для розвитку швидкості краще проводити з достатніми паузами для відпочинку. Бажано підвищувати навантаження  непомітно для учнів, використовуючи рухливі ігри. Швидкісні здібності можуть проявлятися та успішно розвиватися лише в умовах рухової діяльності, в процесі виконання певних рухів.
Головною ознакою вправ для розвитку швидкісних здібностей є спрямованість на досягнення високої швидкості переміщення тіла та його частин в просторі. Будь які прояви прудкості пов’язані з технікою рухів, залежать від неї та обумовлюються координаційними здібностями. Тому швидкісні здібності повинні розвиватися в єдності з формуванням та вдосконаленням рухових вмінь та навиків. Має значення і те, що з приростом швидкості рухів ускладнюється контроль над ними. В зв’язку з цим обов’язковим є виконання методичної вимоги – чергувати швидкісні вправи з відпочинком або зовсім не виконувати їх на цьому занятті при досягненні максимальної швидкості, а також при порушенні техніки виконання вправ. На уроках фізичної культури виконання цієї вимоги ускладнюється в зв’язку з привабливістю та емоційністю швидкісних дій, а також за наявності індивідуальних відмінностей в швидкісних здібностях учнів. Розвиток швидкісних здібностей вимагає наполегливого багаторазового повторення фізичних вправ. Потрібні також вольові зусилля для зосередження уваги, мобілізації в потрібний момент швидкісних можливостей або підтримання швидкості до кінця виконання вправи. Тому розвиток швидкісних здібностей важливо поєднувати з вихованням таких вольових якостей, як наполегливість, цілеспрямованість, стійкість.
«Швидкісний бар’єр», його профілактика та усунення.

Методика удосконалення швидкості циклічних й ациклічних рухових дій внутрішньо суперечлива. З одного боку, для отримання тренувального ефекту необхідно багаторазово повторювати рухові дії з біля граничною і граничною швидкістю, з іншого – це приводить до стабілізації часових, просторово – часових, силових, ритмічних параметрів техніки. Внаслідок багаторазового повторення конкретної вправи у відносно постійних умовах (швидкість рухової дії, частота рухів, їх амплітуда та величина зовнішнього опору) формується динамічний стереотип, який згодом стає рутинним. Спроби шляхом збільшення обсягу тренувальних навантажень домогтись зростання швидкості не приносять успіху, а призводять до ще міцнішої  стабілізації параметрів техніки рухової дії і, як наслідок, швидкості її виконання. Таке явище отримало назву «швидкісний бар’єр». Основною причиною виникнення швидкісного бар’єру є одноманітність засобів і методів тренування та умов, у яких вони застосовуються.

Для уникнення швидкісного бар’єру в заняттях з початківцями необхідно дотримуватись таких методичних правил:

- якомога пізніше спеціалізувати учнів у конкретному виді швидкісних прав;

- удосконалювати швидкість за рахунок різнобічної фізичної підготовки, застосовуючи різноманітні фізичні вправи;

- для розвитку власне швидкості не варто спішити застосовувати вправи з максимальною швидкістю;

- достатній тренувальний ефект на початковому етапі підготовки дають вправи з інтенсивністю 70-90%;

- знижувати координаційну складність рухової дії шляхом виконання її частин;

- добрий ефект для профілактики швидкісного бар’єру дає застосування ігрового і змагального методів.

Для усунення швидкісного бар’єру застосовують два методичні підходи: «руйнування» та «згасання».

Суть руйнування полягає у штучному створенні умов, за яких людина змушена виконувати вправу з більшою швидкістю, ніж у звичайних умовах, а саме:

- застосування буксирних пристроїв;

- виконання швидкісних вправ у полегшених умовах (біг по нахиленій доріжці, зміна ваги приладів для метання);

- використання сприятливих факторів зовнішнього середовища (біг за вітром, плавання і веслування за течією, їзда на велосипеді за лідером тощо);

Суть згасання полягає у тривалому виключенні з програми тренування швидкісної вправи, що повинно викликати «забування» параметрів її динамічного стереотипу. При цьому варто пам’ятати, що швидкість їх згасання різна: часові, темпові, просторово-часові та силові параметри руху згасають швидше, ніж просторові. У той час, коли вправа, в якій виник швидкісний бар’єр, не виконується, до програми тренування включають вправи на розвиток швидкої сили. Внаслідок зростання швидкісно-силового потенціалу стане можливим зростання швидкості.
Саме в підлітковому віці досягаються найліпші показники фізичного розвитку. Причина в підсиленому обміні речовин в організмі після систематичної м’язової діяльності. Після фізичного навантаження, яке вимагає значних енерговитрат, наступає відновлення, спостерігається процес «суперкомпенсації» енергетичних витрат. Після виконання фізичних вправ в організмі розгортаються різні реакції відновлення. При цьому швидкість відновлення працездатності на різних етапах післядії навантаження не однакова. Спочатку відновлення протікає швидко, потім уповільнюється, а далі затягується і протікає хвилеподібно. Поряд з цим існує й інша закономірність: різні функції мають власні динаміки відновлення (гетерохронність відновних процесів). У дітей та підлітків спостерігається велика неузгодженість відновлення окремих функцій. Тривалість відновлення залежить від величини та характеру навантаження. При цьому відновлення втрачених на забезпечення роботи енергетичних ресурсів відбувається не до вихідного рівня, а з деяким надлишком («суперкомпенсація»). Явище суперкомпенсації виникає тоді, коли тренувальні впливи відповідають потенційним можливостям організму. Внаслідок суперкомпенсації зростає тренованість. Якщо тренувальні впливи систематично перевищують потенційні можливості організму, то витрачені енергоресурси не встигають поновлюватись, і наступає виснаженість організму [40].
Навчання вправ та виховання фізичних якостей – дві тісно взаємопов’язані складові фізичного виховання. Неможливо навчитись, не повторюючи вправ, а повторне виконання неодмінно впливає на розвиток певних фізичних якостей [45]. Між фізичними якостями існує тісний взаємозв’язок, який у спортивній літературі прийнято називати «переносом». Перенос може бути позитивним, якщо розвиток однієї якості позитивно впливає на прояв іншої, або негативним, якщо розвиток однієї якості негативно впливає на прояв іншої. Наприклад: на початкових етапах тренування зростання максимальної сили позитивно позначається на прояві швидкості в циклічних рухах; при розвитку гнучкості збільшується не тільки амплітуда рухів, але і сила м’язів, які піддаються розтягуванню. Розвиток загальної витривалості (в певних межах) веде до підвищення спеціальної витривалості, що, в свою чергу, сприяє зростанню сили м’язів. Водночас у висококваліфікованих спринтерів може спостерігатись навіть зворотний зв’язок, тобто зростання сили (внаслідок тренування з обтяженнями) може негативно вплинути на швидкість бігу. Ще яскравіше зворотній зв’язок проявляється між максимальною силою і загальною витривалістю. 

Важливо зауважити, що  найбільш тісний позитивний взаємозв’язок між фізичними якостями спостерігається в дітей до настання статевої зрілості. При цьому чим нижчий рівень розвитку фізичних якостей, тим тісніший позитивний взаємозв’язок між ними, і навпаки. Може також спостерігатись позитивний перенос з однієї вправи на інші, або на виробничі і побутові рухові дії. Наприклад, сила, розвинута за допомогою вправ з обтяженнями, може сприяти покращенню результатів у штовханні ядра, чи в роботі вантажника, а витривалість, розвинута в бігу, сприяє покращенню результатів в лижних гонках, і навпаки.

Нарешті позитивний перенос спостерігається з однієї групи м’язів на іншу. Так, встановлено, що витривалість з тренованої ноги майже на 45 % переноситься на нетреновану, а при тривалому силовому тренуванні правого чи лівого боку тіла спостерігається збільшення сили м’язів симетричного нетренованого боку.

Швидкісні здібності визначаються такими факторами як спадковість, вік, стать, стан нервово-м’язового апарату. При їх вдосконаленні потрібно мати на увазі, що швидкість певної рухової дії залежить від низки факторів та головним чином від рівня фізичних кондицій. Розвиток швидкісних якостей тісно пов’язаний з розвитком здатності м’язів до розслаблення. (від ступеня їх еластичності). Тому великий резерв збільшення швидкості залежить від техніки виконання рухової дії. Для розвитку та вдосконалення швидкісних якостей потрібно дотримуватися комплексного підходу, який полягає у використанні в межах одного заняття різних швидкісних вправ та різних методів.

Швидкісні здібності людини дуже специфічні. Можна дуже швидко виконувати одні рухи та повільно інші, швидко робити стартове прискорення та володіти низькою дистанційною швидкістю та навпаки. Розвиток швидкості рекції практично не проявиться на частоті рухів. Відносна незалежність між окремими формами швидкісних здібностей говорить про те, що немає єдиної причини, яка обумовлює максимальну швидкість у всіх без винятку рухових завданнях. В процесі виховання швидкісних якостей збільшення швидкості рухів досягається не тільки впливом на швидкісні здібності, але й іншим шляхом виховання силових та швидкісно-силових здібностей, швидкісної витривалості, вдосконалення техніки рухової дії.

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
2.1 Завдання дослідження
Відповідно до мети дослідження в кваліфікаційній роботі були поставлені такі завдання:
1. Виявити найліпший віковий період розвитку швидкісних якостей, спираючись на аналіз літературних джерел.

2. Визначити засоби та методи, які найбільш сприяють вихованню швидкісних якостей у дітей середнього шкільного віку на основі літературних джерел.

3. Перевірити ефективність засобів та методів для виховання швидкісних якостей експериментальним шляхом (педагогічний експеримент – введення додаткового уроку з футболу) на уроках фізичної культури шляхом тестування рівня фізичної підготовленості учнів середнього шкільного віку.
2.2 Методи дослідження
В кваліфікаційній дипломній роботі використані наступні методи дослідження:

1. Метод аналізу та узагальнення літературних джерел та практичного досвіду.

2. Тестування рівня фізичної підготовленості.

3. Метод педагогічного спостереження.

4. Метод математичної статистики.

1. Аналіз літературних джерел проводився на всіх етапах дослідження. Головна мета аналізу – це виявлення стану проблеми дослідження та визначення шляхів вирішення проблеми розвитку швидкісних здібностей учнів середнього шкільного віку на уроках фізичної культури. Використовуючи метод аналізу та узагальнення літературних джерел, було вивчено 50 літературних видань. В кваліфікаційній роботі були висвітленні результати опрацювань найбільш відомих авторів, які розробляли проблему розвитку фізичних якостей. Теоретичною основою даної кваліфікаційної роботи слугують праці по вивченню розвитку та вихованню швидкісних якостей на уроках фізичної культури у дітей середнього шкільного віку.

Інформація, яку отримали під час вивчення науково - методичної літератури, її аналіз та узагальнення допомогли дати відповідь на такі питання по темі дослідження:

- методи виховання швидкісних якостей та їх значення в фізичній підготовці учнів;

- організація та зміст уроку фізичної культури для виховання швидкісних якостей учнів;

- особливості рухової підготовки учнів.
2. Наступний блок цієї кваліфікаційної роботи – це проведення тестування для визначення рівня розвитку швидкісних здібностей учасників експерименту. Тестування дозволило оцінити окремі сторони рухової підготовленості учнів. В нашому дослідженні використовувалися наступні тести для визначення швидкісних та швидкісно-силових якостей учнів середнього шкільного віку 11-12 років, які проводилися по тестам та нормативам рекомендованим для проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України (Наказ 04.10.2018 № 4607 про затвердження тестів і нормативів для осіб, щорічне  оцінювання фізичної підготовленості). Проведення тестування дозволило говорити про рівень розвитку швидкісних здібностей учнів, які приймають участь в експерименті. Для визначення рівня розвитку швидкісних здібностей учасників контрольної та експериментальної груп нами використовувалися наступні вправи-тести.
Тест 1: біг на місці протягом 5 секунд виконувати 1 раз за 5 секунд з максимально можливою частотою, – фіксується кількість (разів) виконання рухів обома ногами.

Тест 2: ведення м’яча зі швидкістю, – на дистанції 30м ведення м’яча середньою частиною підйому з торканням до нього не менше, ніж тричі під час швидкого бігу.

Тест 3: біг 30 метрів з максимальною швидкістю з ходу (для виявлення швидкості пробігання відрізка). При використанні цієї вправи ми уникаємо впливу техніки володіння низьким стартом, і кожен має можливість продемонструвати швидкісні здібності у «чистому вигляді». Біг проводиться на доріжках стадіону або на будь-якому рівному майданчику з твердим покриттям. Учасники тестування за командою "На старт!" стають на стартову лінію. За сигналом стартера учасники швидко долають дистанцію, не знижуючи темпу перед фінішем.

Тест 4: стрибки зі скакалкою виконуються на двох ногах з мінімальною висотою підскоку за 60 секунд. Учасники дослідження поділяються на пари. За командою експериментатора один учасник починає виконувати стрибки, інший виконує підрахунок. Після чого вони міняються місцями. Коли обоє закінчили виконувати вправу – тест, фіксуються результати.

Тест 5 «Човниковий біг» 4×9 м. За командою "Руш!" учасник пробігає 9 м до другої лінії, бере один з двох дерев'яних кубиків, що лежать у півколі, повертається бігом назад і кладе його в стартове півколо. Потім біжить за другим кубиком на наступну відстань 9 м, взявши його, повертається назад і кладе його у друге стартове півколо. Результатом тестування є час від старту до моменту, коли учасник тестування поклав другий кубик у стартове коло.

3. Педагогічне спостереження. Педагогічні спостереження відбувалися на уроках фізичної культури. Це дозволило зібрати первинну, об’єктивну інформацію, уточнити особливості розвитку швидкісних якостей учнів середнього шкільного віку на уроках фізичної культури.
Під час педагогічного спостереження використовувалися такі педагогічні спостереження (пульсометрія; хронометраж уроків фізичної культури). 
Аналіз медичних карток учнів дозволив оцінити фізичний розвиток учнів та медичну групу. Педагогічні спостереження проводилися безпосередньо на уроках фізичної культури, що дозволило контролювати не тільки хід експерименту, але й фізичний стан учасників експерименту. Спостереження проводились за раніше складеним планом.

Пульсометрія є одним із методів дослідження функціонального стану організму. Дослідження частоти серцевих скорочень проводилося безпосередньо на уроках фізичної культури. Пульс рахувався за 10 секунд.

Хронометраж уроків фізичної культури проводився по загальноприйнятій методиці, що дозволило розрахувати час затрачений на виконання фізичних вправ на уроці фізичної культури.

4. Математичний метод обробки матеріалу. Отримані в результаті дослідження дані опрацьовувалися та аналізувалися за допомогою математичної статистики.

Даний метод дослідження використовувався нами для визначення ефективності розвитку швидкісних якостей у дітей середнього шкільного віку [7].
Розрахунок середньої арифметичної величини:

M =  ∑V

де: M – середня арифметична величина;

∑ - знак суми;

V – варіант (визначення показника );
Розрахунок середнє квадратичного відхилення:
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 – середнє квадратичне відхилення;
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 – коефіцієнт кількості випадків.

Формула середньої помилки середнього арифметичного:
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 – помилка середньої арифметичної;
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 – середнє квадратичне відхилення;

Розрахунок t-критерія Стьюдента:
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2.3 Організація дослідження 

Відповідно до мети і завдань, дослідження процесу виховання швидкісних здібностей учнів 6 класів середнього шкільного віку проводились на базі ЗОШ І-ІІ ступенів №15 Покровської міської ради Донецької області м. Покровськ в період з 01.10.2019. по 25.05.2021. В нашому експерименті прийняли участь учні 6-а та 6-б класів, які склали дві групи (контрольну та експериментальну). Дане дослідження проводилось з жовтня 2019 по травень 2021 та складається з двох періодів, а кожен період з трьох етапів.

Перший період (жовтень 2019 – травень 2020) – проводилось дослідження процесу виховання швидкісних здібностей на уроках фізичної культури в контрольній групі (6-а). Перший період складається з трьох етапів:

Констатуючий етап (квітень – вересень 2019 року) уточнювався напрям дослідження, був проведений аналіз науково-методичної літератури, визначались методи дослідження. Спостереження за учнями, досвід дозволили скласти стандартні завдання для тестування рівня фізичної підготовленості учнів, для підготовчої, основної та заключної частин уроків контрольної групи.
Вибір для участі в експерименті саме учнів 6 класу (вік учнів – 11-12 років) не випадковий: спеціальними дослідженнями визначені оптимальні вікові періоди розвитку різних проявів швидкісних якостей [29]. Так, в віці 11-12 років найкраще розвиваються рухові реакції та частота рухів. У віці 11-12 спостерігаються високі темпи приросту швидкості цілісних рухових дій (поодиноких та циклічних).
Отже, виходячи з біологічних закономірностей розвитку швидкісних та швидкісно-силових можливостей підлітків, саме в цей віковий період доцільно комплексно розвивати власне швидкісні та швидкісно-силові якості. Контрольну групу склали учні 6-а класу в період з 01.10.2019 по 25.05.2020 (15 хлопчиків). Саме цей період був обраний, тому що з 01.09 до 01.10 кожного навчального року з метою адаптації учнів до навантажень на уроках фізичної культури прийом навчальних нормативів не здійснюється, а заняття мають рекреаційно-оздоровчий характер з помірними навантаженнями.
Зміст уроків фізичної культури відповідав навчальній програмі з фізичної культури для 5-9 класів (затверджена наказом МОН від 23.10.2017 № 1407). Основною формою організації фізичного виховання учнів середнього шкільного віку слугують уроки фізичної культури, де вчитель використовує різні принципи, засоби, методи та форми фізичного виховання, з постійним складом учнів, визначеним розкладом в режимі дня школи та згідно з навчальним планом навчального предмету.

Урок фізичної культури в 5-9-х класах, як і у всіх класах, складається з трьох частин: підготовчої, основної та заключної. Кожна з яких має свої певні завдання. При дозуванні фізичних вправ проводиться їх чітка регламентація в режимі дня, вони дозуються в залежності від статі, віку, медичної групи, рівня фізичної підготовленості.
Навчальна програма побудована за модульною системою. Вона складається з двох інваріантних, або обов’язкових модулів: теоретико-методичні знання та загальна фізична підготовка і декількох варіативних модулів у контрольній групі - 6-а - футбол (2рік вивчення), волейбол (2рік вивчення), баскетбол (2рік вивчення), гімнастика (2рік вивчення), легка атлетика (2рік вивчення). Всі учні, які приймали участь в експерименті, мали основну медичну групу та не мали обмежень до занять фізичними вправами.
Структура уроків в контрольній та експериментальній групах обумовлені загальними закономірностями життєдіяльності організму людини, а саме урок має підготовчу, основну, заключну частини. Ця структура уроку є загальною для кожного уроку фізичної культури, незалежно від модуля, теми, завдання. Але методика проведення та зміст вправ залежить від типу уроку. Наприклад, зберігаючи загальну структуру уроку з футболу, вчитель обов’язково повинен враховувати специфіку футболу.
Формуючий етап (серпень-вересень 2019). Продовжувався аналіз літератури. Був проведений пошуковий педагогічний експеримент для визначення ефективності методики розвитку швидкісних якостей учнів контрольної групи на уроках фізичної культури.
Контрольний етап (жовтень 2019 – травень 2020). Був проведений педагогічний експеримент. Проводилось тестування: перше тестування – жовтень 2019, друге тестування – травень 2020. Отриманні дані опрацьовувались та аналізувались, підводились підсумки дослідження.

Другий період дослідження (жовтень 2020 – травень 2021) – проводилось дослідження процесу виховання швидкісних здібностей на уроках фізичної культури в експериментальній групі (6-б). Другий період складається з трьох етапів.
Констатуючий етап (квітень – вересень 2020 року) уточнювався напрям дослідження, був проведений аналіз науково-методичної літератури, визначались методи дослідження.

Експериментальну групу склали учні 6-б класу в період з 01.10.2020 по 25.05.2021 (15 хлопчиків). Для підтримки та просування Міської Програми розвитку масового футболу на засіданні МО вчителів фізичної культури ПТГ була підтримана пропозиція міського голови Р.В.Требушкіна з метою популяризації гри в футбол, ввести додатковий обов’язковий урок з футболу для учнів 5-9 класів загальноосвітніх шкіл ПТГ. З 01.10.2020 по 25.05.2021 експериментальна група в кількості 15 учнів 6-б класу мала такий розклад уроків фізичної культури: 1 - урок фізичної культури на початку тижня (відповідно до обраного модулю), 2 - урок фізичної культури посеред тижня – додатковий урок з футболу, 3 - урок фізичної культури наприкінці тижня (відповідно до обраного модуля). 1 та 3 уроки – малі та середні (підтримуючі) навантаження, 2 урок – великі (тобто розвиваючі) навантаження.
Зміст уроків  фізичної культури в контрольній групі та в експериментальній групі відповідав навчальній програмі з фізичної культури для 5-9 класів (затверджена наказом МОН від 23.10.2017 № 1407), але відмінності були в тому, що в експериментальній групі протягом 2020- 2021 навчального року незалежно від модуля 3 урок фізичної культури обов’язково повинен бути додатковим уроком з футболу, таким чином кількість додаткових уроків з футболу в експериментальній групі виявилася 27 занять. При проведенні в експериментальній групі 3 уроку з футболу в підготовчій та основній частинах уроку учні виконували об’єм швидкісно-силових вправ більше, ніж в контрольній групі, також основними засобами для розвику швидкісних здібностей були вправи з елементами футболу та метод колового тренування. При цьому були використані різні способи виконання вправ: повторний, перемінний, метод колового тренування. Зміст двох інших уроків з фізичної культури в експериментальній групі (6-б) складався відповідно до обраних модулів. Особливості заключалися в тому, що на одному уроці, тобто 1 раз на тиждень, на початку основної частини діти виконували комплекси швидкісно-силових вправ, а на другому (один раз на тиждень) на початку основної частини виконували комплекс вправ для розвитку сили м’язів нижніх кінцівок. Обов’язковим на всіх уроках в експериментальній групі було виконання в заключній частині вправ для розвитку гнучкості м’язів нижніх кінцівок. На уроках з футболу застосовувався диференційний підхід. Розвиток швидкісних якостей на заняттях з футболу доцільно проводити головним чином шляхом виконання швидкісних вправ, в яких швидкість прагне до максимуму за рахунок збільшення скорочення м’язів.
Контрольний етап (жовтень 2020 – травень 2021). Був проведений педагогічний експеримент. Проводилось тестування: перше тестування – жовтень 2020, друге тестування – травень 2021. Отриманні дані опрацьовувались та аналізувались, підводились підсумки дослідження.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ
У відповідності до мети і завдань дослідження нами було проведене перше та друге тестування  контрольної та експериментальної груп: жовтень 2019 –травень 2021. Після проведення педагогічного дослідження та другого етапу тестування були зроблені висновки. Всі дані, які були отримані в процесі дослідження, пройшли математичну обробку. Після чого за отриманими результатами був зроблений аналіз та відповідні висновки. Випускна кваліфікаційна робота була написана спираючись на результати дослідження. 

В педагогічному експерименті, який проводився в звичайних умовах, приймали участь учні 6-х класів – це 6-а та 6-б класи ЗОШ І-ІІ ступенів №15 Покровської міської ради м. Покровськ. Всі учні, за даними лікарського огляду, належать до основної медичної групи і мають орієнтовно однаковий рівень фізичного розвитку та фізичної підготовленості. 

Були обрані два класи: експериментальна група – 6-б клас займалася по розробленій нами методиці спрямованій на розвиток швидкісних здібностей, а контрольна група – 6-а клас займалася по загальноприйнятій звичайній методиці. Після проведення попереднього етапу та визначення учасників експеримента, було проведено перше тестування рівня розвитку швидкісних здібностей в контрольній групі. Усі контрольні вправи (тести) проводились на уроках фізичної культури в основній частині. Перед кожним тестом учням давалась попередня інструкція про зміст і умови виконання завдання та декілька спроб. Після цього кожний учень виконував три контрольних спроби на максимальний результат. Найкращий результат заносився у спеціальний протокол. Тестування проводилося по тестам та нормативам рекомендованим для проведення щорічного оцінювання фізичної підготовленості населення України та орієнтовним нормативам для оцінювання рівня розвитку фізичних якостей учнів 6 класу.
Після отримання показників першого тестування рівня розвитку швидкісних якостей учасників експерименту контрольної та експериментальної груп, був зроблений висновок, що результати першого тестування контрольної та експериментальної груп суттєво не відрізнялися, приблизно були однакові (див. табл. 3.1).
Таблиця 3.1
Результати першого та другого тестування
контрольної та експериментальної груп, (
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	Тести
	Контрольна група
	Експериментальна група

	
	І тестування
	ІІ тестування
	І тестування
	ІІ тестування

	Біг на місці протягом 5 с (кількість разів)
	10±0,14
	11±0,14
	10±0,22
	11±0,22

	Біг 30 м, с
	5,9±0,04
	5,8±0,06
	5,8±0,04
	5,5±0,04

	Веденя м’яча зі швидкісю, с
	8,5±0,04
	8,5±0,04
	8,3±0,02
	8,0±0,02

	Стрибки зі скакалкою, (кількість разів)
	59±2,23
	61±2,45
	69±1,8
	73±2,0

	Човниковий біг 4х 9 м, с
	11,4±0,08
	11,2±0,09
	11,1±0,10
	10,8±0,09


Показник «Біг на місці» в контрольній групі – 10 разів, в експериментальній також – 10 разів (показники однакові). Біг 30 метрів з максимальною швидкістю з ходу в контрольній групі – 5,9 с, а в експериментальній – 5,8 с (в експериментальній показник гірше). Показник тесту «Ведення м’яча» в контрольній групі – 8,5 с, в експериментальній вище – 8,0 с. Показник тесту «Човниковий біг» в контрольній групі – 11,4 с, в експериментальній – 11,1 с (в контрольній групі гірші показники). Показник тесту «Стрибки зі скакалкою» в контрольній групі – 59 разів, в експериментальній – 69 разів (в контрольній групі гірші показники). Порівнюючи показники приросту результатів тестування, в обох групах, ми бачимо наступне:
Таблиця 3.2
Приріст показників в контрольній групі (КГ), (
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	Тести
	Контрольна група


	Приріст.


	ТКритерій Ст’юдента
	Р

	
	І тестування
	ІІ тестування
	
	
	

	Біг на місці протягом 5 с (кількість разів)
	10±0,14
	11±0,04
	1
	5,05
	< 0,05

	Біг 30 м, с
	5,9±0,04
	5,8±0,06
	0,1
	1,39
	> 0,05

	Ведення м’яча зі швидкістю, с
	8,5±0,04
	8,5±0,04
	0,00
	0,00
	> 0,05

	Стрибки зі скакалкою (кількість разів)
	59±2,23
	61±2,45
	2
	0,60
	> 0,05

	Човниковий біг 4 х 9 м, с
	11,4±0,08
	11,2±0,09
	0,2
	1,66
	> 0,05


Таблиця 3.3
Приріст показників в експериментальній групі (ЕГ), (
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	Тести
	Експериментальна група
	Приріст.
	Т-Критерій Ст’юдента
	Р

	
	1тестування
	2тестування
	
	
	

	Біг на місці протягом 5 секунд (кількість разів)
	10±0,22
	11±0,22
	1
	5,05
	< 0,05

	Біг 30 м, с
	5,8±0,04
	5,5±0,04
	0.3
	5,30
	< 0,05

	Ведення м’яча зі швидкістю, с
	8,3±0,02
	8,00±0,02
	0.3
	10,61
	< 0,05

	Стрибки зі скакалкою (кількість разів)
	69±1,8
	73±2
	4
	2,49
	< 0,05

	Човниковий біг 4 х 9 м, с
	11,1±0,10
	10,8±0,09
	0,3
	2,23
	< 0,05


Другий етап тестування відбувся в травні 2020 н.р. в контрольній групі, а другий етап для експериментальної групи в травні 2021 н.р. Отримані результати розміщені в таблиці 3.1.

В травні місяці, тобто через 8 місяців, було проведене друге тестування для контрольної групи – травень 2020 н.р., а в експериментальній групі – травень 2021 н.р.
Показник «Біг на місці» в контрольній групі – 11 раз, а в експериментальній – 11 раз (показники однакові).
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Рисунок 3.1 Динаміка результатів І та ІІ тестування «Біг на місці» контрольної та експериментальної груп.

Показник біг 30 метрів з максимальною швидкістю з ходу в контрольній групі – 5,8 с, а в експериментальній – 5,3 с (показник контрольної групи гірше).
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Рисунок 3.2 Динаміка результатів І та ІІ тестування «Біг 30 м» контрольної та експериментальної груп.
Показник тесту «Ведення м’яча» в контрольній групі – 8,5 с, а в експериментальній – 8,0 с (показники контрольної групи гірші).
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Рисунок 3.3 Динаміка результатів І та ІІ тестування «Ведення м’яча зі швидкістю» контрольної та експериментальної груп.
Показник тесту «Човниковий біг» в контрольній групі – 11,2 с, а в експериментальній – 10,8 с (показники контрольної групи гірші). 
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Рисунок 3.4 Динаміка результатів І та ІІ тестування «Човниковий біг» контрольної та експериментальної груп.
Показник тесту «Стрибки зі скакалкою» в контрольній групі – 61 разів, а експериментальній – 73 рази  (показники контрольної групи гірші).
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Рисунок 3.5 Динаміка результатів І та ІІ тестування «Стрибки зі скакалкою» контрольної та експериментальної груп.
Розглянемо результати кожного тесту окремо та розрахуємо приріст по кожному тестуванню для обох груп.
Результат тесту «Біг на місці»:

В контрольній групі в першому тестуванні даний показник рівнявся 10 разів, а в другому 11 разів. Приріст – 10% (Р< 0,05) – відмінності статистично достовірні.
В експериментальній групі в першому тестуванні даний показник рівнявся 10 разів, а в другому 11 разів. Приріст – 10% (Р< 0,05) – відмінності статистично достовірні (див. рис 3.1).
Таким чином, результати тестування в обох групах виявилися однаковими та однаковий відбувся приріст даних середніх показників.
Результат «Біг 30 метрів».

В контрольній групі в першому тестуванні – 5,9 с, а в другому – 5,8 с. Приріст склав – 0,1 с, а в відсотках склав - 1,7% (Р>0,05), що не є статистично достовірним.
В експериментальній групі в першому тестуванні – 5,8 с, а в другому – 5,5 с. Приріст склав – 0,3 с, а в відсотках склав – 5,2% (Р< 0,05) – відмінності статистично достовірні (рис. 3.2).
Тобто, в контрольній групі відбулися зміни показників «бігу на 30 м», але в екпериментальній групі приріст даного показника суттєво вищий.
Результат тесту «Ведення м’яча зі швидкістю» .
В контрольній групі в першому тестуванні – 8,5 с, а в другому – 8,5 с.Середні показники не змінилися.
В експериментальній групі в першому тестуванні – 8,3 с, а в другому – 8,0 с. Приріст склав – 0,3 с, а в відсотках – 3,6% (Р< 0,05) – відмінності статично достовірні. Таким чином, показник тестування в контрольній групі залишився без змін, а в експериментальній групі відбулися зрушення в результатах. (рис 3.3)
Результати тесту «Стрибки зі скакалкою». В контрольній групі в першому тестуванні – 59 разів, а в другому показник – 61рази. Показник збільшився на 2 рази, приріст в відсотках – 3,4% (Р>0,05), що не є статистично достовірним. 
В експериментальній групі показник першого тестування – 69 разів, а другого – 73 рази. Середній показник збільшився на 4 рази, а в відсотках приріст – 5,8% (Р < 0,05) – відмінності статистично достовірні.
Таким чином, в обох групах відбулися зміни середніх показників, але в експерементальній групі приріст виявився більшим на 2,4%. (див. рис 3.4)
Результат «Човниковий біг».

В контрольній групі в першому тестуванні середній показник був – 11,4 с, а в другому 11,2 с. Тобто відбувся приріст на 0,2 с, а в відсотках – 1,7% (Р>0,05), що не є статистично достовірним. В експериментальній групі в першому тестуванні середній показник був – 11,1 с, а в другому – 10,8 с. Таким чином приріст середніх показників в експериментальній групі виявився – 0,3 с, в відсотках – 2,7% (Р < 0,05) – статистично достовірні. Таким чином, приріст показників експериментальної групи виявився на 1,0% більше. 
Таблиця 3.4
Результати приросту контрольної та експериментальної груп – 6-а та 6-б класів ЗОШ І-ІІ ступенів №15 Покровської міської ради м.Покровськ
	Тест
	Група
	Результат приросту

	«Біг на місці протягом 5 секунд»
	КГ
ЕГ
	+1раз
+1раз

	«Біг 30 метрів».
	КГ
ЕГ
	+0,1 с
+0,3 с

	«Ведення м’яча зі швидкістю» .
	КГ
ЕГ
	-
+0,3 с

	«Стрибки зі скакалкою».
	КГ
ЕГ
	+2рази
+4рази

	«Човниковий біг 4*9м».
	КГ
ЕГ
	+0,2 с
+0,3 с


На підставі отриманих даних ми можемо зробити наступні висновки. Дослідження процесу виховання швидкісних здібностей в експериментальній групі, яка займалася по розробленій методиці занять, спрямованій на розвиток швидкісних якостей учнів середнього шкільного віку, показало  приріст рівня швидкісних якостей в учнів по закінченю педагогічного експерименту.
1. Середній показник по тесту в експериментальній групі показав приріст на 10%, в контрольній приріст теж склав 10% (показники однакові)
2. Середній показник по тесту «Біг на місці протягом 5 секунд» в експериментальній групі збільшився на 5,1%, в контрольній на 1,7%, різниця – 3,4%.

3. Середній показник по тесту «Ведення м’яча зі швидкістю» в експериментальній групі збільшився на 3,6%, а показники контрольної групи залишилися без змін.
4. Середній показник по тесту «Стрибки зі скакалкою» в експериментальній групі збільшився на 5,8% та виявився більшим на 2,4% за показники контрольної групи. 

5. Середній показник по тесту  «Човниковий біг 4х9» в експериментальній групі збільшився на 2,7%, а в контрольній групі приріст відбувся на 1,7%, тобто показники приросту експериментальної групи збільшилися на 1%.

Таким чином, в експериментальній групі відбувся приріст результатів по всім тестам, тоді як в контрольній групі приріст результатів відбувся в чотирьох тестах, але приріст показників був нижче за показники експериментальної групи. Аналіз результатів тестування контрольної групи, яка займалася по звичайній навчальній програмі з фізичної культури показав, що приріст швидкісних якостей у цієї групи незначний в порівнянні з початком та кінцем експерименту. Показники тестування в експериментальній групі статистично значимо змінилися. Дані різних проявів швидкісних якостей учасників експериментальної групи статистично значимо вищі за показники швидкісних якостей контрольної групи. Гіпотеза нашого дослідження полягала в тому, що розроблена нами методика виявиться найбільш ефективною. Підсумком експерименту являється тестування, за результатами якого підраховувалася достовірність різниці по t – критерію Стьюдента та вірність нашої гіпотези. Якщо t розраховане, за Р > 0,05, то середні арифметичні значення недостовірні отже це означає, недостостатньо підстав для того, щоб стверджувати, що методика ефективна. В нашому випадку табличне значення t=2,048, Р< 0,05 і відмінності в експериментальній групі статистично достовірні. Це свідчить, що розроблена нами програма з використанням методу колового тренування та додатковим уроком з футболу спрямована на розвиток швидкісних якостей є ефективною. Таким чином, мета нашого дослідження досягнута, гіпотеза підтвердилася.
ВИСНОВКИ
Аналіз науково-методичної літератури літератури та результатів педагогічного експерименту дозволяє зробити наступні висновки:

Аналіз даних науково-методичної літератури показав, що вік 10-12 років – є найбільш сприятливим (сенситивний період). Тому що в цьому віці у дітей активно працює ЦНС, що дозволяє використовувати широкий спектр вправ для розвитку швидкісних якостей у дітей середнього шкільного віку. Виходячи, з аналізу науково-методичної літератури ми з’ясували, що швидкісні здібності визначаються рухливістю нервових процесів, внутрішньою м’язовою координацією з боку центральної нервової системи, особливостями будови та скорочувальними здібностями м’язів. Розвиток швидкісних здібностей – це розвиток здатності виконувати рухи за мінімальний час. Приріст максимальної частоти рухів в різні вікові періоди неоднаковий. Найбільший приріст відмічається у дітей від 7-8 до 11-12 років найкраще розвиваються рухові реакції та частота рухів, а в 13-14 років ці показники наближаються до величин, характерних для дорослих. У віці від 11-12 до 14-15 років у дівчат та до 15-16 років у хлопців спостерігаються високі темпи приросту швидкості цілісних рухових дій (поодиноких та циклічних). В наступні вікові періоди темпи при росту знижуються.
Розроблений та введений в практику експериментальній комплекс фізичних вправ, головне завдання якого - це сприяння розвитку швидкісних здібностей. Для проведення експерименту була розроблена програма, яка базувалася на принципах колового тренування, що дозволило досягнути максимального анаеробного ефекту шляхом повторного виконання вправ з великою інтенсивністю та з визначеним часом відновлення під час розвитку швидкісних якостей учасників експерименту. Головні принципи програми: інтенсивний характер роботи, поступове збільшення навантаження за рахунок зменшення часу на відпочинок, ускладнення вправ, використання обтяження, збільшення кількості підходів. 

Доведена ефективність розробленого комплексу фізичних вправ. Аналізуючи отримані результати обох груп можна зробити наступний підсумок: всі учасники дослідження підвищили свої первісні результати тестування рівня розвитку швидкісних здібностей. Але в експериментальній групі динаміка розвитку швидкісних якостей більш відчутна. Обробка результатів за допомогою математичної статистики підтвердила, що експериментальна методика ефективніша за стандартні заняття та їх статистична відмінність є значимою (Р<0,05). Середні показники розвитку швидкісних якостей, отримані в кінці педагогічного експерименту, достовірно вищі (Р<0,05) в учнів експериментальної групи в порівнянні з показниками учнів контрольної групи.
Успіху та ефективності розвитку швидкісних здібностей в експериментальній групі сприяли: метод колового тренування, додатковий урок з футболу, розроблені комплекси швидкісних вправ, вправи для розвитку сили м’язів нижніх кінцівок та комплекси для розвитку гнучкості м’язів нижніх кінцівок, вправи з елементами футболу. Загально відомо, що швидкісно-силові якості краще всього розвиваються в футболі, тому що техніка  пересувань польового гравця включає ходьбу, біг, стрибки, повороти. Вони являються фоном, на якому проявляються  швидкість передач, ведення, швидкість вирішення тактичних завдань. Виконання під час гри в футбол широкого кола рухів з різноманітним характером біомеханічної структури та різними джерелами енергозабезпечення сприяє розвитку фізичних якостей та підвищує рівень фізичної підготовленості. Також випереджуючий розвиток швидкісних якостей по відношенню до сили та швидкісної витривалості може привести до певного росту останніх, враховуючи закономірності позитивного переносу фізичних якостей.

Гра в футбол вимагає від гравців швидкості виконання технічних прийомів в умовах жорсткої боротьби. Протягом гри в різній послідовності та співвідношенні з різними інтервалами чергуються вправи, різні по характеру, інтенсивності та тривалості. Тому, однією із найбільш значимою фізичною якістю для футболу – є швидкість, яка має значний вплив на ефективність ігрової діяльності. В процесі гри в футбол швидкісні якості проявляються в швидкості реакції та виконанні рухів. В силу специфіки рухової діяльності гри в футбол (виконання прискорень, стартів, стрибків, ударів по м’ячу, ривків та інших) головне навантаження припадає на м’язи нижніх кінцівок. Тому потрібно обов’язково виконувати комплекси фізичних вправ для розвитку сили м’язів нижніх кінцівок. Футбол – це одна з самих популярних спортивних ігор. Гра в футбол впливає на серцево-судинну, нервово-м’язову, дихальну системи, опорно-руховий апарат та на психологічний аспект розвитку. Також футбол вимагає певного рівня фізичної підготовленості. Гравці повинні добре бігати, зупинятись, миттєво змінювати напрям та швидкість руху, робити удари по м’ячу, робити ведення м’яча, узгоджуючи свої дії в залежності від ситуації, що склалася. В зв’язку з цим потрібно правильно організувати та систематизувати уроки фізичної культури, які будуть сприяти розвитку швидкісних якостей. Тому, гра в футбол - це важливий засіб фізичного виховання
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ДОДАТОК А
Особливості методики розвитку швидкісних здібностей учнів середнього шкільного віку 10-12 років на уроках фізичної культури (6 класи) в контрольній та експериментальній групах
Головне завдання процесу виховання швидкісних здібностей – це необхідність різнобічного їх розвитку (швидкість реагування, частота рухів, швидкість окремих цілісних дій) в поєднанні з опануванням руховими вміннями та навиками, які діти набувають за час навчання в школі. Головне - це не упустити молодший та середній шкільний вік – періоди особливо сприятливі для ефективного впливу на цю групу здібностей. В практиці фізичного виховання найбільше значення має швидкість виконання цілісних рухових дій в бігу, пересуванні на лижах, веденні м’яча в футболі і т.д. Але потрібно мати на увазі, що швидкість цілісних складно координованих рухових дій залежить не тільки від рівня розвитку прудкості, але й від техніки опанування руховою дією, координаційних здібностей, мотивації, вольових якостей.

Засобами розвитку швидкісних здібностей на уроках фізичної культури як рухової якості являються швидкісні вправи. Їх можна розподілити на три групи. 

Перша група вправ найбільше використовуїться на уроках та становить вправи різнобічного впливу на всі основні компоненти швидкісних здібностей. Перш за все, це рухливі та спортивні ігри, естафети, смуги перешкод. Наприклад: під час занять баскетболом розвиваються як швидкість реагування, так і швидкість одиночного руху і швидкість виконання дій в цілому. Потрібно використовувати баскетбольні вправи з акцентом на окремі компоненти – на швидкість реагування (з м’ячом та без м’яча), на покращення частоти рухів (під час  ведення або передач та ловля м’яча).

До другої групи входять швидкісні вправи, які спрямовано впливають на окремі компоненти швидкісних здібностей:

а) на швидкість реагування;

б) на швидкість виконання окремих рухів;

в) на покращення частоти рухів;

г) на покращення стартової швидкості;

д) на швидкість виконання послідовних рухових дій в цілому (наприклад, бігу, веденні м’яча). 
Таким чином, ми можемо сприяти розвитку окремих сторін швидкісних якостей учнів, які являються відсталими, але потребують розвитку в зв’язку з опануванням руховими діями. 

Третю групу утворюють такі вправи:

а) загального  впливу на швидкісні та всі інші якості.

б) загального впливу на швидкісні здібності та вдосконалення рухових дій.

В змісті уроків  фізичної культури в контрольній групі ми використовували:

- методи регламентованої вправи, повторний метод виконання дій з максимальною швидкістю;

- методи варіативної вправи з вар’їруванням швидкості та прискорень по заданій програмі;

- змагальний та ігровий методи;

- головний метод для розвитку швидкості реагування – повторний. Оскільки здатність до прискорення та максимальна індивідуальна швидкість не корелюють між собою, ці швидкісні властивості слід розвивати як аналітично, так і комплексно. Наприклад: в одних спробах навчальні завдання виконують протягом 3-5 с з установкою на стартовий розгін, а в інших учень виконує завдання: з розгону досягнути максимальної швидкості і підтримувати її 2-3 с. Третє завдання (6-8 с) передбачає реалізацію установки на швидке досягнення максимальної швидкості і підтримування її до кінця визначеного відрізка.

Кількість повторень вправ визначається можливістю підтримувати задану швидкість при оптимальній тривалості інтервалів відпочинку. Щоб уникнути зниження працездатності, навчальні завдання з граничною інтенсивністю виконують серіями (2-3 на початковому етапі швидкісної підготовки і 4-6 згодом) і з 3-4 повтореннями у кожній. При інтенсивності вправ, нижчій від 90 %, кількість повторень може бути доведена до 8-10 у серії.

Вправи для розвитку швидкісних здібностей краще проводити з достатніми паузами для відпочинку. Бажано підвищувати навантаження  непомітно для учнів, використовуючи рухливі ігри. Швидкісні здібності можуть проявлятися та успішно розвиватися лише в умовах рухової діяльності, в процесі виконання певних рухів. Головною ознакою вправ для розвитку швидкісних здібностей є спрямованість на досягнення високої швидкості переміщення тіла та його частин в просторі. Будь які прояви швидкісних здібностей пов’язані з технікою рухів, залежать від неї та обумовлюються координаційними здібностями.
Тому швидкісні здібності повинні розвиватися в єдності з формуванням та вдосконаленням рухових вмінь та навиків. Має значення і те, що з приростом швидкості рухів ускладнюється контроль над ними. В зв’язку з цим обов’язковим є виконання методичної вимоги – чергувати швидкісні вправи з відпочинком або зовсім не виконувати їх на цьому занятті при досягненні максимальної швидкості, а також при порушенні техніки виконання вправ. На уроках фізичної культури виконання цієї вимоги ускладнюється в зв’язку з привабливістю та емоційністю швидкісних дій, а також за наявності індивідуальних відмінностей в швидкісних здібностях учнів.
Розвиток швидкісних здібностей вимагає наполегливого багаторазового повторення фізичних вправ. Потрібні також вольові зусилля для зосередження уваги, мобілізації в потрібний момент швидкісних можливостей або підтримання швидкості до кінця виконання вправи. Тому розвиток швидкісних здібностей важливо поєднувати з вихованням таких вольових якостей, як наполегливість, цілеспрямованість, стійкість.
Головними засобами виховання швидкісних якостей слугують вправи, які виконуються з граничною або біля граничною швидкістю:

1) швидкісні вправи;

2) загально підготовчі вправи;

3) спеціально підготовчі вправи;

Для швидкісних вправ характерна невелика тривалість їх виконання (до 15-20 с) та анаеробне алактатне енергозабезпечення забезпечення. Вони виконуються з невеликою величиною зовнішнього обтяження та при його відсутності. В якості загально підготовчих вправ використовуються спринтерські вправи, стрибкові вправи, ігри з моментами прискорень. Для того щоб уникнути прояву «швидкісного бар’єру», потрібно використовувати вправи в яких прудкість проявляється в варіативних умовах та дотримуватись наступних методичних прийомів:

- полегшені зовнішні умови;

- використання додаткових сил, які допомагають підвищенню швидкості поодиноких рухів;

В тому випадку коли використовують метання полегшених приладів, стрибки з нахиленої доріжки , проведення елементів боротьби з слабким противником та т.п., що дозволяє виконувати рухи з підвищеною швидкістю в звичайних умовах. 

Під час виховання швидкісних та швидкісно-силових здібностей вчителю доводиться вирішувати, як загальні, так і часткові завдання, визначення  яких відбувається на основі компонентів, визначаючих якість володіння різними видами рухових дій:

1. Вправи повинні бути добре засвоєними.

2. Швидкість виконання вправи максимальна.

3. Час виконання 20-30 секунд.

4. Кількість повторів поки не знизиться швидкість чергового повтору вправи.

5. Інтервали відпочинку між повтореннями до повного відновлення;

6. Відпочинок активний.

Методи виховання швидкісних здібностей:

1. Повторний метод.

2. Метод прискорення з місця або з ходу.

3. Позмінний метод.

4. Ігровий метод.

5. Змагальний метод.

6. Метод колового тренування.
Особливості методики розвитку швидкісних здібностей в експериментальній групі. 

З 01.10.2020 по 25.05.2021 експериментальна група в кількості 15 учнів 6-б класу мала такий розклад уроків фізичної культури: 1 - урок фізичної культури на початку тижня (відповідно до обраного модулю), 2 - урок фізичної культури посеред тижня – додатковий урок з футболу, 3 - урок фізичної культури наприкінці тижня (відповідно до обраного модуля). 1 та 3 уроки – малі та середні (підтримуючі) навантаження, 2 урок – великі (тобто розвиваючі) навантаження. ЧСС після інтенсивного навантаження повинна складати 170-180 уд/хв, робота середньої інтенсивності – 140-160.
Швидкісні здібності можуть проявлятися та успішно розвиватися тільки в умовах конкретної рухової діяльності, в процесі виконання певних рухів. Головною ознакою відповідних вправ є спрямованість на досягнення високої швидкості переміщення тіла та його частин в просторі. Будь-які прояви швидкісних якостей пов’язані з технікою рухів, залежать від неї, отже, обумовлюються координаційними здібностями.
Тому швидкісні здібності повинні розвиватися в єдності з процесом формування та вдосконалення рухових вмінь та навиків. Із збільшенням швидкості ускладнюється контроль над рухами. В зв’язку з цим обов’язковим є виконання методичної вимоги – чергування швидкісних вправ з відпочинком або зовсім закінчувати виконувати після досягнення максимальної швидкості, також завершувати виконання після порушень техніки виконання фізичної вправи.
Для досягнення високих результатів в футболі потрібна різнобічна фізична підготовка, в якій головною якістю, є швидкість. Для розвитку  швидкісних здібностей на заняттях по футболу потрібно використовувати швидкісні вправи. Такими вправами є: біг на короткі дистанції, стрибкові вправи та інші. Для виховання швидкісних здібностей не потрібно захоплюватися бігом в стандартних умовах з максимальною швидкістю. Більш ефективним є виконання бігу в незвичних умовах та чергування бігу в звичайних умовах. Також ефективне використання різних вправ в змінних умовах та формах [6].
Швидкісні вправи повинні бути добре засвоєними, для  того щоб всі зусилля були спрямовані не не техніку виконання, а на швидкість виконання. Виконання вправи з максимальною швидкістю – це головний шлях виховання швидкісних здібностей. Тривалість виконання швидкісних вправ – до настання втоми. Важливою умовою при вихованні швидкісних здібностей є оптимальний стан збудження ЦНС, яке може бути досягнуто лише в випадку, якщо займаючийся не стомлений. Тому швидкісні вправи потрібно використовувати одразу після розминки.
Для розвитку швидкісних здібностей в експериментальній групі використовували повторний метод. Головна мета – це прагнення перевищити на заняттях свою максимальну швидкість. Цьому завданню підпорядковуються всі складники методу (довжина дистанції, інтенсивність виконання вправ, інтервали відпочинку, число повторів та характер відпочинку). Довжина дистанції або тривалість виконання вправи повинна бути такою, щоб швидкість пересування або інтенсивність роботи не знижувалася до кінця виконання. Рухи виконуються з максимальною швидкістю, учні в кожній спробі намагаються показати найліпший для себе результат. Інтервали відпочинку між спробами до повного відновлення, для того щоб швидкість помітно не знижувалася від спроби до спроби.
Зміст підготовчої частини уроків з футболу: різновиди ходьби, бігу, ЗРВ в русі та на місці з предметами та без.
Основна частина: комплекс вправ колового тренування. Колове тренування дозволило учням виконувати багато спеціалізованих вправ за невеликий відрізок часу з великою інтенсивністю, що сприяло розвитку та покращенню швидкісних здібностей. Ми виходили з положення, що колове тренування дає великий анаеробний ефект, який досягається шляхом повторення роботи з високою інтенсивністю та з регламентованим часом на відновлення. В кінці кожного колового тренування проводилися ігрові вправи.
Комплекс вправ колового тренування складався з 7 вправ.

Комплекс вправ колового тренування:

1. спеціалізовані футбольні вправи:

- передача м’яча в трійках в русі;

- удари по воротам;

- ведення м’яча зі швидкістю;

2. загальні універсальні фізичні вправи:

- стрибки на координаційній драбині;

- стрибки зі скакалкою;

- бігові завдання.
Також використовувалися ігрові завдання.
При розробці методики розвитку швидкісних здібностей в експериментальній групі враховувалися вікові особливості розвитку підліткового організму та сенситивні періоди розвитку фізичних якостей. Для проведення експерименту була розроблена програма, яка базувалася на принципах колового тренування, що дозволило досягнути максимального анаеробного ефекту шляхом повторного виконання вправ з великою інтенсивністю та з визначеним часом відновлення при розвитку швидкісних якостей учасників експерименту.
Головні принципи програми: інтенсивний характер роботи, поступове збільшення навантаження за рахунок зменшення часу на відпочинок, ускладнення вправ, використання обтяження, збільшення кількості підходів.

Для проведення колового тренування був складений комплекс вправ з 7 відносно нескладних вправ. Простота рухів дозволяє повторювати їх багатократно. Група була розділена  на 7 підгруп по 2 учня.

Колове тренування – це один  з найбільш популярних методів організації діяльності учнів на уроках фізичної культури. Цей метод дозволяє учням виконувати багато різноманітних простих вправ за мінімальний відрізок часу з великою інтенсивністю, акцентувати увагу на рішенні головних завдань, а саме – поліпшення показників розвитку швидкісних якостей. Також, колове тренування дає великий анаеробний ефект, який досягається шляхом повторного виконання роботи з великою інтенсивністю та з обмеженим часом на відновлення.

Комплекс складався з 7 вправ, які виконувалися в певній послідовності (по колу).

Станції:

1. Передача м’яча в парах на місці або в русі;

2. Стрибки на  координаційній драбині;

3. Удари по воротам;

4.  Ривок з м’ячем, назад ведення м’яча;

5. Стрибки зі скакалкою;

6. Ведення м’яча зі швидкістю з обведенням конусів;

7. Жонглювання м’яча.

Після колового тренування обов’язково естафети з елементами футболу або гра в футбол за спрощеними правилами.

Таким чином, головними принципами експериментальної програми були: додатковий урок з футболу та коловий принцип побудови основної частини уроків з футболу. Вправи виконувалися в інтенсивному темпі за визначений час, анаеробний режим роботи, відпочинок обмежений. 

Методичні рекомендації:

-кожну вправу починати по сигналу та закінчувати по сигналу вчителя ;

-робоча фаза – 1 хвилина;

-відпочинок між станціями – 30 сек – 90 сек (які займають час переходу від станції до станції);

-відпочинок між коламит – на початкову етапі експерименту – 4 хвилини;

-під час відпочинку між колами учні виконували комплекс дихальних вправ за методикою Стрельнікової;

-при виконанні вправ повинні виконуватися основні вимоги к техниці;

-по мірі освоєння комплексу, вправи змінювалися та ускладнювалися, навантаження збільшувалося також шляхом проходження 2 кіл протягом одного заняття, зменшувався час на відпочинок між станціями та колами;

-на станціях доцільно розміщувати картки, схеми вправ;

-під час відпочинку між колами обов’язково рахувати пульс.

Зміст двох інших уроків з фізичної культури в експериментальній групі (6-б клас) складався відповідно до обраних модулів. Особливості заключалися в тому, що на одному уроці, тобто 1 раз на тиждень, на початку основної частини діти виконували комплекси швидкісно-силових вправ, а на другому (один раз на тиждень) на початку основної частини виконували комплекс вправ для розвитку сили м’язів нижніх кінцівок. Обов’язковим на всіх уроках в експериментальній групі було виконання в заключній частині вправ для розвитку гнучкості м’язів нижніх кінцівок. На уроках з футболу застосовувався диференційний підхід, наприклад,  дівчата за кожен забитий м’яч отримували 2 очка або робили удари по воротам з меншої відстані.
Розвиток швидкісних якостей на заняттях з футболу доцільно проводити головним чином шляхом виконання швидкісних вправ, в яких швидкість прагне до максимуму за рахунок збільшення скорочення м’язів. Такими вправами є: біг на короткі відстані, стрибки, метання, вправи з обтяженням, які виконуються в швидкому темпі. Для виховання швидкісних якостей не потрібно захоплюватись бігом в стандартних умовах з максимальною швидкістю. Навпаки, високі результати приносить біг в складних, варіативних умовах в чергуванні з бігом в звичайних умовах. Також ефективно  використання різних вправ в умовах та формах, які постійно змінюються, наприклад – естафетний біг.

Потрібно пам’ятати, що швидкісні вправи повинні бути добре засвоєними, щоб під час виконання вправ всі зусилля були спрямовані не на техніку виконання вправ, а на швидкість виконання. Максимально швидке виконання вправи – це головний шлях виховання швидкісних якостей.

Тривалість виконання вправ – до настання втоми.

Важливою умовою виховання швидкісних здібностей є оптимальний стан  збудження ЦНС, яке може бути досягнуте в тому випадку, якщо учень не стомлений, тому вправи для розвитку швидкості повинні виконуватися зразу після розминки або на початку основної частини уроку.
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