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Методи дослідження – аналіз і узагальнення літературних джерел з теми дослідження, педагогічні спостереження за фізичним вихованням дітей шкільного віку, тестування рівня розвитку швидкісних здібностей, методи математичної статистики.
Наприкінці дослідження під впливом методики із застосуванням вправ з легкої атлетики покращення зазнали показники швидкісних здібностей учнів 10-11 років. У хлопчиків достовірно покращилися результати в усіх тестах наприкінці експерименту, що характеризують різні форми прояву швидкісних здібностей, окрім результатів тесту «Теппінг-тест», де зафіксовано тенденцію до достовірності. У дівчат наприкінці дослідження достовірно покращилися результати у бігу на місці та естафетному тесті, в інших зафіксовано тенденцію до достовірності.
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ЗАКЛАД СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ, МОЛОДШИЙ ШКІЛЬНИЙ ВІК, ФІЗИЧНЕ ВИХОВАННЯ, ЛЕГКА АТЛЕТИКА, ШВИДКІСНІ ЗДІБНОСТІ
  
ABSTRACT

	
	Thesis – 53 pages, 6 tables, 63 literary sources.
	The purpose of the study is to investigate the influence of athletics equipment on the development of speed abilities of younger schoolchildren.
	The object of the study is the process of the influence of athletics equipment on indicators of speed abilities in junior schoolchildren.
	Research methods – analysis and generalization of literary sources on the topic of research, pedagogical observations of physical education of school-age children, testing the level of development of speed abilities, methods of mathematical statistics.
	At the end of the study, under the influence of the method using athletics exercises, the indicators of the speed abilities of 10-11-year-old students improved. The results of the boys improved significantly in all tests at the end of the experiment, which characterize various forms of manifestation of speed abilities, except for the results of the Tapping test, where a trend towards reliability was recorded. In girls, at the end of the study, results in running on the spot and in the relay test improved significantly, in others, a trend towards reliability was recorded.
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	INSTITUTION OF SECONDARY EDUCATION, JUNIOR SCHOOL AGE, PHYSICAL EDUCATION, ATHLETICS, SPEED SKILLS
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ

АТ – артеріальний тиск (мм.рт.ст.)
АТс – артеріальний тиск систолічний
АТд – артеріальний тиск  діастолічний
ЧСС – частота серцевих скорочень (уд/хв)
с – секунда
раз. – разів
хв – хвилина
см – сантиметр
ЖЄЛ – життєва ємність легень
δ – середнє квадратичне відхилення    
[image: ] – середнє арифметичне значення
див. табл. – дивись таблицю
кг – кілограм 
 % – відсоток
ІФР – індекс фізичного розвитку
хл – хлопчики
д – дівчатка






ВСТУП


Зміцнення та збереження здоров’я учнів, підвищення рівня їх рухової підготовленості є найактуальнішими з головних завдань, які гостро стоять перед українським суспільством [1-13].
Наявність негативних тенденцій погіршення стану здоров’я школярів вимагає пошуку нових шляхів підвищення рівня рухової активності з метою зміцнення та збереження здоров’я, підвищення працездатності, зниження стомленості, підвищення опірності організму до несприятливих умов навколишнього середовища та підтримання на високому рівні фізичних і психічних можливостей за допомогою уроків фізичної культури в школі. Вивчення процесу оптимізації уроку фізичної культури спрямованого на підвищення рівня фізичної підготовленості і покращення здоров’я учнів завжди є актуальною темою. У науково-методичній літературі підкреслюється, що проблема розвитку рухових здібностей і контролю за їх рівнем є однією з центральних у системі фізичного виховання (І.І.Васильков [3], Ю.В.Васьков, І.М.Пашков [4], І.І.Козетов [1], І.М.Коротков [10], С.Б.Мудрик, [13], С.І.Присяжнюк [5], В.Г.Яковлєв, В.П.Ратніков [12] та інші).
М.М.Борейко [14], В.І.Лях [15, 16], І.П.Масляк [17], Ц.Г.Паркосадзе [18, 19], С.В.Сембрат [20] та інші вказують, що підвищення рівня окремих рухових здібностей залежить від цілеспрямованого використання засобів. В навчально-методичній літературі підкреслюється, що найбільш ефективними засобами для розвитку рухових здібностей є спортивні та рухливі ігри, а також елементи різних видів спорту, зокрема легкої атлетики.
Були проведені низка експериментальних досліджень, які переконливо показали високу ефективність інтеграції спортивних технологій в процес фізичного виховання молодших школярів, зокрема значний позитивний вплив легкої атлетики. 
Отже, багато дослідників (М.М. Борейко, С.І. Марченко, Н.В. Москаленко,  В.Н. Сапунов) пропанували різні шляхи вдосконалення змісту занять фізичної  культури в школі [2, 6]. Аналізуючи програми з фізичного виховання, можна визначити, що серед засобів рекомендованих для школярів найбільшою популярністю користуються спортивні та рухливі ігри, легкої атлетики. Однак, засоби легкої атлетики мають досить широкий  спектр дії. Вони сприяють вирішенню оздоровчих, виховних та освітніх  завдань в процесі фізичного виховання [2-5].
Все це зумовлює актуальність і доцільність розробки запланованої теми.
Мета дослідження – дослідити вплив засобів легкої атлетики на розвиток швидкісних здібностей молодших школярів.
Об’єкт дослідження – процес впливу засобів легкої атлетики на показники швидкісних здібностей в учнів молодших класів.
Суб’єкт дослідження – діти 10-11 років.
Предмет дослідження – показники швидкісних здібностей молодших школярів.


9




1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Анатомо-фізіологічні особливості дітей молодшого шкільного віку

Молодший шкільний вік охоплює дітей віком від 6-7 до 11 років (I-IV класи).
Шкільний вік – один із самих складних етапів вікового розвитку організму людини, що охоплює період від дитинства до юнацтва. Генетично запрограмований розвиток кожної клітки, тканини, органу, процеси росту і диференціації, ступінь гетерохронності розвитку систем і всього організму. Але генотип людини – це тільки план його розвитку, реалізація якого залежить від конкретної взаємодії організму з факторами навколишнього середовища.
Всі три фактори, що характеризують розвиток організму, перебувають між собою в тісному взаємозв’язку та взаємозалежності [10, 25-30].
Фактор росту характеризується як кількісний процес безперервного збільшення числа кліток або їхніх розмірів, що приводить до збільшення маси організму. У процесі росту, крім збільшення числа клітин і маси тіла, збільшуються значення інших антропометричних показників. Кістки та легені ростуть переважно за рахунок збільшення числа клітин, а м’язи і нервова тканина – переважно за рахунок процесу збільшення розмірів клітин. Більш точний показник росту організму – підвищення в ньому загальної кількості білка та збільшення розмірів кісток [11,12].
Характерна риса процесу росту дитячого організму – нерівномірність і хвилеподібність [10, 11,12].
Психологічний розвиток в онтогенезі – послідовний перехід від одного щабля розвитку до якісно іншого. Головне значення при цьому має вікове сприйняття навколишнього світу. Неоднаковість вікового сприйняття в різні періоди дитинства, тимчасове підвищення його рівня та зміна спрямованості виділяють закономірно сенситивні періоди в міру дозрівання організму, коли виникають сприятливі умови для розвитку психіки в тих або інших напрямках. Потім ці можливості поступово і різко слабшають. На одних вікових етапах є передумови розвитку сприйнятливості до одним сторін дійсності, на інші – до інших.
Молодший шкільний вік є сенситивним до навчальної діяльності. Підвищенню сприйнятливості сприяють авторитет вчителя, ретельність.
Майже повністю завершується морфологічний розвиток нервової системи, закінчується ріст і структурна диференціація нервових клітин. Однак діяльність нервової системи характеризується перевагою процесів збудження. Високі реактивність і збудливість, а також висока пластичність нервової системи сприяють кращому і більш  швидкому засвоєнню рухових навичок. Рухи дітей у цьому віці досить швидкі, але не відрізняються точністю [13,14,15, 31-40].
Молодший шкільний вік характеризується відносно рівномірним розвитком опорно-рухового апарата, але інтенсивність росту окремих розмірних ознак його різна. 
Суглоби дітей цього віку дуже рухливі, зв’язочний апарат еластичний, кісткова тканина містить велика кількість хрящів. Хребет зберігає велику рухливість до 8-9 років. Дослідження показують, що молодший шкільний вік є найбільш сприятливим для спрямованого росту рухливості у всіх основних суглобах. 
Посилено розвивається і зміцняється м’язова система. До 9-11 років відбувається формування взаємодії м’язів-антагоністів, що підвищує координаційні можливості дітей. Великі м’язи кінцівок розвинені більше, ніж дрібні. Хребет зберігає велику рухливість [4].
У цьому віці майже повністю завершується морфологічний розвиток нервової системи, закінчується зріст і структурна диференціація нервових кліток. Однак функціонування нервової системи характеризується перевагою процесів збудження.
До кінця періоду молодшого шкільного віку об’єм легенів становить половину об’єму легенів дорослого. Хвилинний об’єм подиху зростає з 3500 мл/хв в 7-літніх дітей до 4400 мл/хв у дітей у віці 11 років. Життєва ємність легенів зростає з 1200 мл в 7-літньому віці до 2000 мол в 10-літньому.
Романенко В.О. вважає, що у дітей у віці від 7 до 11-12 років морфофункціональні перебудови системи кровообігу визначаються у збільшенні об’єму серця і хвилинного об’єму крові. Високі (на 1 кг ваги) значення ХОК у дітей забезпечуються не приростом систоличного викиду, а збільшенням ЧСС внаслідок переваги симпатичної регуляції. Змінюється і рідке середовище організму. Збільшення еритроцитів і гемоглобіну підвищує кисневу ємність крові. Однак ці показники в них нижче в порівнянні з підлітками та дорослими. Удосконалюється дихальна система: частота дихання знижується з 23 у семирічних до 19-ти в одинадцятирічних, об’єм дихання збільшується з 163 мл до 254 мл. Остання закономірність поширюється і на хвилинний об’єм дихання (ХОД), життєву ємність легенів (ЖЕЛ) і максимальну вентиляцію легенів (МВС). Удосконалення апарату дихання і кровообігу йде в напрямку «економізації» функцій у стані спокою і підвищення їхньої реактивності при напруженій м’язовій діяльності. До 10-11 років аеробні можливості дітей досягають свого максимуму. М’язи у  дітей цього віку складаються в основному з волокон, що наближаються по своїх властивостях до аеробного. Ні в більше ранньому, ні в більше пізньому віці мітохондрії кістякових м’язів не бувають такі численні і такі великі за своїми розмірами. Ефективність окисних процесів у мітохондріях забезпечується високою дифузійною здатністю легенів, збільшеною швидкістю кровообігу і підвищеною концентрацією окисних ферментів. Завдяки цим механізмам у дітей 10-11 років у дуже широкому діапазоні навантажень енергозабезпечення циклічної роботи йде за рахунок аеробного ресинтезу АТФ, у зв’язку із чим вони здатні виконати дуже великий обсяг роботи помірної і великої потужності. За рік тренування першокласники можуть підвищити аеробну витривалість вдвічі, причому без істотних морфологічних перебудов, тільки за рахунок синхронізації систем енергозабезпечення.
Анаеробні енергетичні процеси активізуються у дітей 7-11 років при частоті серцевих скорочень 170-180 уд/хв. Навантаження понад критичної потужності, порога анаеробного обміну доступні дітям молодшого шкільного віку в межах 15-20 с. Далі наступає втома. При такій роботі ЧСС у них досягає 200 уд/хв, частота подиху – 60-70 цикл/хв, кисневий борг – 800-1200 мл. Обмежені можливості дітей молодшого шкільного віку до утворення максимального кисневого боргу регламентує незначний обсяг вправ на анаеробну витривалість в їхній підготовці [16, 41].
Для практики фізичного виховання показники функціональних можливостей дитячого організму є провідними критеріями при виборі фізичних навантажень, структури рухових дій, методів впливу на організм.
Для дітей молодшого шкільного віку природною є потреба у високій руховій активності. Під руховою активністю розуміють сумарну кількість рухових дій, виконуваних людиною в процесі повсякденного життя. При вільному режимі в літню пору за добу діти 7-10 років роблять від 12 до 16 тис. рухів. Природна добова активність дівчинок на 16-30% нижче, ніж хлопчиків. Дівчата в меншій мірі проявляють рухову активність самостійно і мають потребу в більшій частці організованих форм фізичного виховання.
У порівнянні з весняним і осіннім періодами року взимку рухова активність дітей падає на 30-45%.
З переходом від дошкільного виховання до систематичного навчання в школі в дітей 6-7 років обсяг рухової активності скорочується на 50%.
У період навчальних занять рухова активність школярів не тільки не збільшується при переході із класу в клас, а навпаки, усе більше зменшується. Тому надто важливо забезпечити дітям відповідно до їх віку і стану здоров’я достатній обсяг добової рухової діяльності.
Вчені встановили, який обсяг добової рухової активності необхідно забезпечити дітям при виконанні ними різних видів фізичних вправ [17, 18, 42-45].
Після навчальних занять у школі діти повинні не менш 1,5-2,0 ч провести на повітрі в рухливих іграх і спортивних розвагах. Молодший шкільний вік є найбільш сприятливим для розвитку фізичних здібностей (швидкісні і координаційні здібності, здатність довгостроково виконувати циклічні дії в режимах помірної та великої інтенсивності).
У віці 7-10 років починають формуватися інтереси та схильності до певних видів фізичної активності, виявляється специфіка індивідуальних моторних проявів, схильність до тих або інших видів спорту. А це створює умови, що сприяють успішної фізкультурно-спортивної орієнтації дітей шкільного віку, визначенню для кожного з них оптимального шляху фізичного вдосконалювання [19,20, 46-51].
Без знання вікових особливостей дітей не можна правильно здійснювати фізичне виховання.
До 7-9 років у дівчат наступає перепубертатний період. Це перший критичний період постнатального розвитку жіночого організму. Несприятливі впливи середовища можуть вплинути на становлення жіночої репродуктивної системи і негативно позначитися на функції статевої системи в майбутньому. 
У практиці фізичного виховання показники функціональних можливостей дитячого організму служать основним критерієм при виборі фізичних навантажень, структури рухових дій, методів впливу на організм. Для молодших школярів природна потреба у високій руховій активності. Тому важливо забезпечити дітям достатній обсяг рухової активності, що відповідає їхньому віку і індивідуальному стану здоров’я.
Надмірні навантаження прискорюють процес окостеніння і можуть сповільнити зріст трубчастих кісток у довжину. Швидкими темпами розвивається м’язова система.
Організація оптимального режиму життя, особливо рухового, у цей віковий період може забезпечити гармонічний розвиток організму [17-20].



1.2 Легка атлетика в системі фізичного виховання молодших школярів

Легка атлетика є одним з основних видів спорту в системі фізичного виховання. Різноманітність вправ, можливість варіювання і чіткого дозування у ходьбі, бігу, стрибках і метаннях дозволяють успішно використовувати їх у заняттях з людьми різного віку, статі та рівня фізичної підготовки. Більшість  легкоатлетичних вправ не потребує спеціального обладнання і спорядження.
Значну частину занять можна проводити на місцевості або на найпростіших майданчиках, як правило, на свіжому повітрі. У цьому плані важко  переоцінити оздоровче значення цього виду спорту. Легкоатлетичні вправи благотворно впливають на всі групи м'язів, зміцнюють опорно-руховий 
апарат, поліпшують діяльність дихальних органів, серцево-судинної системи. Особливо велике значення заняття легкою атлетикою мають для формування зростаючого організму. 
	Позитивний вплив легкоатлетичних вправ зумовив їх широке включення до програм фізичного виховання молоді, що навчається в  школах, технікумах, вишах та інших навчальних закладах [1, 2, 3].
	Такі вправи, як біг на короткі та середні дистанції, стрибки у довжину і  висоту з місця, а також човниковий біг, складають основу «Державних тестів і нормативів оцінки фізичної підготовленості населення України». Це пояснюється тим, що легкоатлетичний спорт не має собі рівних щодо практичного, прикладного значення. Якості та навички, які формуються у ході  занять легкою атлетикою, знаходять най ширше застосування як у трудовій  діяльності, так і у військовій підготовці. 
	Заняття легкою атлетикою мають також виховне і освітнє значення. Вони формують характер, загартовують волю. Участь у командних змаганнях виховує почуття колективізму, відповідальності. В процесі тренувань спортсмени набувають корисних навичок і знань щодо побудови тренувальних занять, самоконтролю, гігієни, режиму тощо. Не існує виду спорту, в якому легкоатлетичні вправи не використовувалися б як тренувальні засоби.
 	Для всебічного розвитку школярів дуже важливо своєчасно оволодіти різноманітними руховими діями, в першу чергу, такими життєво важливими як біг, ходьба, стрибки, метання. Їх засвоєння та оволодіння правильними способами виконання збагачує руховий досвід дитини, необхідний в ігровій діяльності, різноманітних життєвих ситуаціях, побуті та праці. Вони полегшують в подальшому засвоєння шкільної програми з фізичної культури [4, 5, 52-58. 
	Виконання прикладних рухових дій з високою інтенсивністю не лише залучає до роботи велику кількість м’язів, але й висуває високі вимоги до основних функціональних систем організму. Під їх дією покращуються функції серцево-судинної і дихальної систем, зміцнюється опорно-руховий апарат, регулюється діяльність нервової системи та інших фізіологічних процесів. Засоби легкої атлетики сприяють активному розвитку практично всіх фізичних якостей організму [6, 7, 16, 18. 
Заняття бігом сприяє розвитку серцево-судинної і дихальної систем,  опорно-рухового апарату, покращують функціональний стан ендокринної системи. Біг викликає в організмі глибокі функціональні перебудови, підвищує адаптаційні можливості людини. Систематичні заняття бігом підтюпцем стабілізують і покращують стан здоров’я, продовжують життя. Біг має не лише загально зміцнюючу, профілактичну та антистресову дію, але й значний терапевтичний ефект при різноманітних захворювання. Проте досягнути оздоровчого та лікувального ефекту можна лише за умови дотримання відповідних теоретичних і практичних вимог щодо методики використання бігу [8, 9, 59-63. 
Біг на коротких дистанціях є одним з ефективних засобів розвиткукоординації, швидкості руху, реакції на різні подразники, здатності м’язів виконувати вибухові зусилля. Кросовий біг сприяє розвитку такої важливої якості як витривалість. Біг на місцевості втрачає свою циклічність та ритмічність, однак, вимагає прояву умінь швидко і якісно перебудовувати рухову діяльність, сприяючи удосконаленню координації рухів і спритності  загалом. Біг є складовою змісту багатьох рухових дій. Не можна досягнути хороших результатів в іграх, стрибках, метаннях та інших видах рухової активності без умінь правильно бігати [10, 11]. Широке використання в руховій діяльності людини знаходять стрибки. Діти широко використовують різноманітні стрибки в життєвих та ігрових ситуаціях. На заняттях легкоатлетичними стрибками удосконалюється вміння володіти своїм тілом і концентрувати зусилля; розвиваються сила, швидкість, спритність і сміливість. Стрибки — одна з найкращих вправ для зміцнення м'язів ніг, тулуба і для набуття так званої стрибучості, яка необхідна не лише всім легкоатлетам, але й представникам інших видів спорту, особливо баскетболістам, волейболістам, футболістам, штангістам. Багатоскоки, стрибки у довжину та у висоту сприяють розвитку стрибучості, здатності до сильних вибухових зусиль м’язів ніг і таза, удосконалюють вміння орієнтуватись в просторі та зберігати рівновагу, виконувати високо координаційні дії, тренують окомір. Заняття стрибками позитивно впливають на функціональний стан серцево-судинної і дихальної систем [1, 3.
Таким чином, засоби легкої атлетики сприяють вирішенню оздоровчих, виховних та освітніх завдань в процесі фізичного виховання. Вони формують основу для засвоєння змісту шкільної навчальної програми та мають значні переваги в організації і широкому їх використанні, оскільки не вимагають особливих умов чи обладнання.

1.3 Характеристика розвитку швидкісних здібностей дітей шкільного віку

Ряд авторів Ю. Ф. Курамшин [37]; Т. Ю. Круцевич [38]; О. М. Худолій [39]; Б. М. Шиян [20]; Л. В. Волков [40]; Г. М. Шамардіна [35]; В. П. Іващенко, О. П. Безкопильний [38] займались вивченням особливостей розвитку фізичних якостей в онтогенезі. У процесі індивідуального розвитку людини кожна якість розвивається нерівномірно, гетерохронно. Спостерігаються періоди особливо інтенсивних кількісних і якісних змін організму, його органів і структур, які отримали назву «сенситивний період» (найбільш сприятливий) [31]. 
	Перше завдання розвитку швидкості полягає в необхідності різностороннього розвитку швидкісних здібностей (швидкість реакції, частота рухів, швидкість поодинокого руху, швидкість цілісних дій) в поєднанні з придбанням рухових умінь і навичок, які освоюють діти за час навчання в освітній установі. Для педагога по фізичній культурі і спорту важливо не упустити молодший і середній шкільний вік – сенситивні (особливо сприятливі) періоди для ефективного впливу на цю групу здібностей.
Друге завдання – максимальний розвиток швидкісних здібностей при спеціалізації дітей, підлітків, юнаків і дівчат у видах спорту, де швидкість реагування або швидкість дії грає істотну роль (біг на короткі дистанції, спортивна гра, єдиноборства тощо).
Третє – вдосконалення швидкісних здібностей, від яких залежить успіх в певних видах трудової діяльності (наприклад, в льотній справі, при виконанні функцій оператора в промисловості, енергосистемах, системах зв'язку тощо). 
Швидкісні здібності вельми важко піддаються розвитку. Можливість підвищення швидкості в локомоторних циклічних актах вельми обмежена. У процесі спортивного тренування підвищення швидкості рухів досягається не тільки впливом на власне швидкісні здібності, але і інакшим шляхом - через виховання силових і швидкісно-силових здібностей, швидкісної витривалості, вдосконалення техніки рухів тощо, за допомогою вдосконалення тих чинників, від яких істотно залежить вияв тих або інакших якостей швидкості [36].
Характеризуючи вікові особливості розвитку швидкісних здібностей ряд науковців [36] трактують її, як здатність людини до термінового реагування на подразники і до високої швидкості рухів, що виконуються за відсутності значного зовнішнього опору. Г. М. Шамардіна [35] зазначає, що швидкість слід розглядати як специфічну і багатофункціональну властивість центральної нервової системи. 
Аналізуючи відомості стосовно сенситивних періодів розвитку швидкісних здібностей, з’ясована наявність певних розбіжностей між даними, що наводять автори. Так, на думку Ж. К. Холодова, B. C. Кузнецова [36] найбільш сприятливими періодами для розвитку швидкості, як у хлопців, так і у дівчат є вік від 7-ми до 11-ти років. Декілька інші дані у А. М. Максименко [22], який свідчить, що природнім шляхом швидкісні здібності прогресують до 14–15-ти років. 
Однак віковий діапазон для їх цілеспрямованого розвитку коливається від 7-ми до 17-ти років. Ю. Ф. Курамшин [37] стверджує, що активний приріст означеної здібності спостерігається у дітей віком від 8–9-ти до 13–14-ти років. 
Поряд з цим Т. Ю. Круцевич [35]; В. Г. Тулайданова, Ю. Т. Тулайданов [36] зазначають, що інтенсивний природній розвиток швидкості спостерігається до 14–15-ти років – у дівчат і до 15–16-ти років – у юнаків. Надалі зазначена якість у дівчат навіть погіршується, а у юнаків повільно зростає до 17–18-ти років і потім стабілізується. 
Відрізняється думка авторів В. П. Іващенко, О. П. Безкопильного [38], які встановили, що сенситивні періоди розвитку швидкості є вікові періоди від 8-ми до 10-ти років (до 12-ти років), далі продовжує збільшуватись повільніше, після чого призупиняється і навіть дещо зменшується до 15-ти років, а далі в період 48 від 15-ти до 17-ти років знову зростає. 
В осіб жіночої статі все це починається і завершується приблизно на рік раніше. Ж. К. Холодов, B. C. Кузнецов [36] відмічають, що у статевому аспекті відмінності за рівнем розвитку швидкісних здібностей незначні до 12–13-ти років. Пізніше у хлопців відзначаються кращі дані, ніж у дівчат, особливо за показниками швидкості цілісних рухових дій. 
За даними А. М. Максименко [22] швидкість є комплексною фізичною якістю. Автор виокремлює три елементарні форми її прояву: латентний період рухової реакції, швидкість одиночного руху, частота рухів. О. М. Худолій [39] сенситивним періодом розвитку латентного часу рухової реакції зазначає вік 10–11 років – у дівчат та 11–12 років – у хлопців. 
Незначно відрізняється думка Б. М. Шияна [20], згідно якої у дітей віком від 7–8-ми до 11–12-ти років прогресивно зростає зазначена якість, а в 13–14 років цей показник досягає рівня дорослої людини. 
Розглядаючи дані Т. Ю. Круцевич [35]; В. Г. Тулайданової, Ю. Т. Тулайданова [36] з’ясовано, що віковий період від 7–8-ми до 11–12-ти років найбільш сприятливий для розвитку частоти рухів. 
Надалі темпи біологічного розвитку означеної якості сповільнюються. У 13–14-річному віці показники цього виду швидкості наближаються до величин, характерних для дорослих. 
Дещо інші відомості наведені О. М. Худолієм [189], який зазначає, що сенситивний період розвитку частоти рухів припадає на вік 7–9, 10–11 років – у дівчат та 7–9, 12–13 років – у хлопців. Автор зазначає, що прогресивний приріст швидкості одиночного руху відбувається у віці 9–10-ти років (дівчата) та 10–11-ти років (хлопці). 
Дані іншого характеру представлені І. І Бахрах, Н. А. Гамза [21], згідно яких сенситивний період розвитку зазначеної якості припадає на вік 9–14-ти років. Таким чином, можна резюмувати, що здебільшого активний приріст швидкісних здібностей відбувається в пубертатному періоді. Однак, якщо цілеспрямовано впливати відповідним фізичним навантаженням на означену якість, то зростання результатів триватиме до 25-ти років. 
Вивчаючи вікові особливості розвитку витривалості виявлено, що ряд авторів О. М. Худолій [34]; В. М. Зациорський [33]; В. Г. Тулайданова, Ю. Т. Тулайданов [36]; Ю. Ф. Курамшин [35]; Л. В. Волков [40], характеризують її, як здібність протистояти втомі і виконувати фізичні вправи довгий час із заданою ефективністю. 
Вікові зміни здібностей школярів до тривалого виконання роботи різної потужності відбуваються нерівномірно та співпадають із закономірностями зміни показників, які характеризують діяльність всіх структур та систем організму, особливо дихальної, серцево-судинної та системи крові [39]. Дослідженнями Ж. К. Холодова, B. C. Кузнецова [36] встановлено, що розвиток витривалості відбувається від дошкільного віку до 30-ти років. Найбільш інтенсивний приріст спостерігається з 14-ти до 20-ти років. 
Швидкісна витривалість хлопців має високі природні темпи приросту у віці 13–16-ти років. Середні темпи розвитку швидкісної витривалості припадають на вік від 11-ти до 13-ти та від 14-ти до 17-ти років [36, 37].
У фізкультурно-спортивній практиці витривалість, як фізичну якість, поділяють на загальну і спеціальну (або специфічну) [38-42].
Спеціальна витривалість, зокрема швидкісна – це витривалість по відношенню до певної рухової діяльності. Дещо інше визначення надають дослідники Дослідженнями Ж. К. Холодова, B. C. Кузнецова [36] — швидкісна витривалість – здатність людини якомога довше виконувати м’язову роботу з біляграничною та граничною інтенсивністю. Перенос швидкісної витривалості проявляється переважно у вправах, що подібні за структурою роботи нервово-м’язового апарату. Для розвитку швидкісної витривалості доцільно застосувати циклічні вправи, спортивні ігри.
	Прояв витривалості в різних видах рухової діяльності залежить від багатьох чинників, що зумовлюють витривалість, оскільки їх врахування, розвиток і вдосконалення лежать в основі методики виховання даної якості.
Енергозабезпечення м’язової діяльності включає об’єм енергетичних ресурсів організму людини і функціональних можливостей серцево-судинної, дихальної систем, які забезпечують обмін, продуктивність і відновлення енергії в процесі роботи [43, 44]. Основними джерелами енергозабезпечення є аеробні, анаеробні, алактатні і гліколітичні реакції, які характеризуються швидкістю вивільнення енергії, об’ємом допустимих для використання жирів, вуглеводів, глікогену, АТФ, КТФ, а також об’ємом метаболічних змін в організмі.
Аеробні можливості організму забезпечують певну долю енергії під час роботи і сприяють швидкому відновленню працездатності організму після роботи будь-якої тривалості і напруженості, забезпечуючи швидку ліквідацію продуктів метаболічного обміну. Величина аеробних можливостей визначається таким інтегральним показником, як максимальне поглинання кисню (МПК) [44, 45].
Анаеробні ресурси визначаються величиною так званого максимального «кисневого боргу», в якому розрізняють дві фракції – алактатну, пов’язану з ресинтезом АТФ за рахунок креатинфосфату, і лактатну, яка відображає окислювальну ліквідацію лактатів (солей молочної кислоти)[45].
Анаеробні алактатні джерела енергії відіграють вирішальну роль в підтримці працездатності у вправах максимальної інтенсивності, тривалістю до 15-20 с.
Анаеробні гліколітичні джерела є головними у процесі енергозабезпечення роботи, яка триває від 20 с до 5-6 хв.
1. Особистісно-психічні чинники, перш за все ті з них, які визначають силу мотивів і стійкість установки на результати діяльності. Вони проявляються в діяльності через такі якості, як цілеспрямованість, витримка, наполегливість, здатність витерплювати великі негативні зсуви у внутрішньому середовищі організму (зростання температури тіла, накопичення молочної кислоти, важкість або навіть біль в окремих ділянках тіла тощо).
2. Чинники генотипу (спадковості) і середовища. Загальна витривалість (аеробна) опосередковано обумовлена впливом спадкових чинників. Генетичний чинник суттєво впливає і на розвиток анаеробних можливостей організму, особливо в статичній витривалості, тоді як вплив спадковості і середовища для динамічної силової витривалості приблизно однакові.
3. Спадкові чинники більше впливають на жіночий організм при роботі субмаксимальної інтенсивності, а на чоловічий – при роботі помірної напруженості. Спеціальні вправи та умови життя суттєво впливають на збільшення витривалості. У людей, які займаються різними видами спорту, показники витривалості значно більші (іноді у 2 рази), ніж у тих, хто не займається спортом. У них показники максимального поглинання кисню (МПК) на 80 % і більше перевищують середні показники звичайних людей.
Таким чином, підсумовуючи вищезазначене, за даними низки авторів старший шкільний вік є сприятливим для розвитку сили та витривалості, оскільки в цей період спостерігаються належні морфологічні і функціональні передумови. Гнучкість, координаційні та швидкісні здібності розвиваються не так прогресивно, однак якщо на них цілеспрямовано впливати відповідним фізичним навантаженням, то можливе покращення означених якостей, вдосконалення та підтримання їх на високому рівні.  [44, 56, 57].

1.4 Розвиток фізичних якостей у дітей 6-11 років

Сила і урівноваженість нервових процесів в 6-11 років відносно невеликі, переважає збудженість. Це викликає порівняно швидку втомлюваність, підвищену збудливість і обмежену в часі концентрацію уваги. Разом з тим, висока реактивність і пластичність нервових процесів створюють фізіологічний базис, необхідний для швидкого і точного освоєння рухових навичок. Темпи природного приросту спритності у відсотках до попереднього віку становлять у хлопчиків (дівчат) 8-9 років – 15 (8%), а 10-11 років – 8 (9%). У деяких вправах з рівноваги, метанню в ціль, елементам стрибкової акробатики, спортивної і художньої гімнастики молодші школярі не поступаються старшим віковим групам [31,32, 33].
До віку 7-12 років в основному сформований нейрофізіологічний базис для розвитку швидкісних здібностей. Найбільш високі темпи приросту рухової функції у хлопчиків (дівчат) відзначаються: швидкості рухів ніг і тулуба – в 7-9 й 10-11 років; аеробної витривалості – в 8-9 й 10-11 років; гнучкості хребта – в 9-10 років; статичної рівноваги – в 9-10 (8-9 й 11-12 років); силової динамічної витривалості згиначів тулуба – в 11-12 (9-12 років); сили розгиначів ніг у дівчаток – в 9-12 років, а розгиначів тулуба – в 10-11 років. У дівчат періоди найбільш інтенсивного приросту рухових здібностей більш концентровані в часі. Починаючи з 12 років цей процес у них лише епізодично характеризується високими темпами зростання. Молодший шкільний вік є оптимальним для початку занять спортивною діяльністю. Керування тренувальним процесом повинне базуватися на контролі рухових здібностей і порівнянні з вихідними значеннями [6, 17, 21, 32, 34]. 
Одне з основних завдань фізичного виховання молодших школярів полягає в тому, щоб сприяти розвитку в них таких фізичних якостей, як спритність, швидкість, сила, витривалість та ін. Це складний процес, обумовлений біологічними і соціальними факторами. Природний фізіологічний зріст організму супроводжується ростом рухових можливостей. Однак розвиток рухів дитини відбувається в певних соціальних умовах, де рухова функція виступає як компонент доцільної усвідомленої діяльності Розвиток рухових можливостей дитини залежить від її рухової діяльності й, зокрема, від змісту і методів, занять фізичною культурою.
У молодшому шкільному віці розвиток фізичних якостей має свої особливості: спритність, а також і швидкість рухів розвиваються інтенсивніше, ніж сила і витривалість. Нерівномірність розвитку фізичних якостей визначається закономірностями онтогенезу рухової функції людини. У дітей з 7 до 12-13 років спостерігаються зрушення в розвитку координації рухів. У цей період швидко розвивається руховий аналізатор. З огляду на це важливе значення для визначення такого змісту і методів фізичного виховання, які б сприяли розвитку в дітей фізичних якостей відповідно до вікових особливостей кожного з них. Зрозуміло, що в процесі фізичного виховання варто здійснювати гармонічний вплив на розвиток фізичних якостей.
Розвиток спритності рухів має першорядне значення в молодшому шкільному віці. Він займає важливе місце в підготовці учнів до здійснення точних рухів, які зустрічаються в навчальній діяльності й грають важливе значення в підготовці дітей до трудової діяльності. Як відомо, з постійним удосконаленням техніки, праця на виробництві вимагає усе менше фізичних зусиль і ставить більше високі вимоги до точності і своєчасності рухів. Для керування сучасними механізмами точність рухів так само необхідна, як і глибокі знання про їхню роботу.
Розвитку спритності рухів сприяють вправи і методичні прийоми, які вдосконалюють сприйняття учнями своїх рухів, озброюють їх знаннями про раціональні способи виконання рухових дій, формують у них уміння оцінювати свої рухи.
Удосконаленню сприйняття своїх рухів і положень тіла сприяють фізичні вправи, виконання яких вимагає чіткої просторової і часової регуляції рухів і регуляції м’язових зусиль, між якими для учнів очевидний зв’язок між характером руху (напрямком, швидкістю, тривалістю, м’язовим зусиллям тощо) і його результатом. До таким «вправам належать, наприклад, метання в горизонтальну і вертикальну мету; кидання м’яча на підлогу або в стіну з такою силою, щоб він відскакував на задану відстань; підкидання на задану висоту і ловіння великих і малих м’ячів; рухливі ігри. Успіх виконання вправ та ігор такого характеру залежить переважно від спритності рухів, від чіткості довільної регуляції рухів [11, 21, 32, 35].
Крім названих вище вправ, для розвитку спритності варто застосовувати методичні прийоми, які націлюють увагу учнів на сприйняття власних рухів і положень тіла. Із цією метою учням дається завдання виконати вправу, а потім повторити її, точно дотримуючись напрямку, амплітуду, швидкість, мускульне зусилля рухів. Спочатку цей прийом застосовується при виконанні простих вправ, що переважно загальрозвиваючих, наприклад, таких: поставити два рази в однакове положення руки (це можна виконати з контролем зору і без нього), виконати однаково два рази кілька послідовних рухів рук, ніг, тулуба. Пізніше цей прийом застосовують при виконанні більше складних вправ. Наприклад, кидати на однакову відстань або підкидати на однакову висоту м’яч (м’яч кидати не на повну силу), стрибнути кілька разів у довжину з місця на однакову відстань й ін. Такі методичні прийоми ставлять перед учнями завдання добре «відчути» руху при першому виконанні вправи, щоб потім повторити їх так само [6, 17, 32, 36].
Озброєння учнів знаннями про раціональне виконання рухів здійснюється при вивченні різного матеріалу програми, а саме, побудов і перебудувань, що загальрозвиваючих вправ, вправ із предметами, вправ у рівновазі, перегони, стрибків, метань, лижної підготовки й ін. Вивчаючи, наприклад, побудова і перебудування, учні засвоюють (за умови правильного сполучення показу й пояснення) знання про правильне виконання таких положень тіла й стройових вправ, як основна стійка, стійка «ноги нарізно», «Струнко!», «Вільно!», розмикання, повороти переступанням і стрибком тощо. Поряд із засвоєнням термінів і практичним оволодінням рухами й положеннями, які відбиваються цими термінами, учні засвоюють й основні вимоги правильного виконання цих рухів і положень тіла. Свідоме оволодіння основними положеннями, елементарними рухами має велике значення для формування у учнів правильної постави і розвитку рухів, оскільки з елементарних рухів рук, ніг, тулуба, голови утворюються всі складні рухові дії [6, 37, 38].
Проявом спритності є уміння зберігати рівновагу м’язів у русі і у статичному положенні. Розвитку цієї якості сприяють вправи в рівновазі. Вони мають різні умови складності, виконуються в русі і на місці. До вправ у рівновазі в русі ставляться вправи з пересуваннями по гімнастичній лаві вільно або з додатковими рухами, а подоланням перешкод, з вантажем та ін. Завдяки цьому вправи в рівновазі формують в учнів уміння попередньо планувати рухові дії і чітко їх виконувати. 
Розвиток швидкості рухів займає важливе місце у фізичному  вихованні молодших школярів. Швидкість рухів людини – це її здатність виконувати рухи в найкоротший час. Ця фізична якість залежить від швидкості ходу фізіологічних процесів у нервово-м’язовому апараті і у центральних відділах нервової системи. Ця якість може проявлятися як у швидкості одиничного руху, так й у частоті повторення рухів [6, 32, 39].
Показники   швидкості   одиночного   руху в період від 6 до 13-14 років значно ростуть і наближаються на кінець цього періоду до показників дорослих. Частота рухів від 7 до 16 років збільшується в півтора рази. А найбільший приріст частоти відбувається в 7-9 років.
У дітей, як і в дорослих, максимальна частота неоднакова при виконанні рухів різними ланками тіла. Найвища частота на правій і лівій стороні властива кистне і у променевозап’ястному суглобах.
Швидкість рухів у процесі фізичного виховання розвивають, збільшуючи швидкість одиничних простих рухів і частоту (темп) рухів, які   повторюються. Друге здійснюється при виконанні локомоцій, тобто   рухових дій, пов'язаних з переміщенням усього тіла в просторі (ходьба, біг, плавання, ходьба на лижах). При цьому розвиток швидкості рухів досягається за рахунок виконання з максимальною можливою швидкістю рухів у цілому, а також за рахунок збільшення швидкості окремих елементів рухів (відштовхування і маху ногою при ходьбі та бігу, гребка при плаванні тощо).
Для розвитку швидкості рухів використовують різні вправи у швидкому темпі, старти, біг із прискоренням, біг на короткі відрізки з максимальною швидкістю й ін. Корисні також рухливі ігри, які вимагають швидких дій [6, 21, 33, 34, 39].
Розвиток сили м’язів засобами фізкультури починають здійснювати в молодшому шкільному віці. У дітей 7-літнього віку більше розвинені м’язи тулуба, чим кінцівок. У період з 8 до 9 років зауважується швидкий приріст сили згиначів кисті і передпліччя, розгиначів передпліччя і ікроножних м’язів. Сила м’язів у дітей з 8 до 11 років збільшується в середньому на 47,6%.
Про розвиток сили часто судять зі співвідношення сили до ваги тіла. Сила м’язів збільшується зі збільшенням їхньої ваги і, зокрема, з ростом поперечника м’язів. Від 7-6 до 9-11 років у більшості груп м’язів спостерігається найбільший приріст сили на 1 кг ваги. В 13-14 років сила на 1 кг ваги досягає величин, характерних для дорослих.
Для розвитку сили м’язів у молодших школярів варто використати динамічні вправи, які не викликають тривалої напруги. Підбираються вправи й ігри, виконання яких пов’язане з короткочасними швидкісно-силовими напругами (метання, стрибки, лазіння, вправи з набивними м’ячами, а також гри із застосуванням цих вправ, наприклад: «Хто далі кине», «Естафета зі стрибками в довжину» та ін.).
Розвитку витривалості досягають, поступово збільшуючи тривалість фізичних навантажень. Внаслідок цього організм дитини поступово адаптується (пристосовується) до втоми, здобуває здатність виконувати рухи тривалий час і швидше відновляти працездатність.
У молодшому шкільному віці здійснюється розвиток переважно загальної витривалості. Для розвитку витривалості використається повторний метод, при якому чергуються фізичні навантаження і паузи відпочинку. З обережністю можна використати також і перемінний метод тренування. Мета його полягає в чергуванні інтенсивних середніх і малих навантажень.
У початкових класах для розвитку витривалості широко використають ігри. Навантаження дозується числом повторних дій гри, часом безперервної ігрової діяльності учнів і величиною перерв для відпочинку між повторними діями гри [16, 17, 21, 35].


2 ЗАВДАННЯ|задачі|, МЕТОДИ І ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання|задачі| дослідження

У зв’язку з метою дослідження перед роботою були поставлені наступні завдання:
1.  Здійснити теоретичний аналіз проблеми застосування засобів легкої атлетики у фізичному вихованні молодших школярів з метою розвитку швидкісних здібностей.
2. Оцінити показники швидкісних здібностей хлопчиків та дівчаток 10-11 років на початку дослідження.
3.  Дослідити вплив розробленої методики із застосуванням засобів легкої атлетики на основі проведення порівняльного аналізу швидкісних здібностей учнів 10-11 років на початку та наприкінці дослідження.

2.2 Методи дослідження
 
Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні методи дослідження:
1. Аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження, журналів обліку успішності студентів з фізичного виховання.
2. Педагогічні спостереження за фізичним вихованням школярів.
3. Оцінка швидкісних здібностей учнів. Здійснювалася за наступними тестами. Тести добиралися відповідно літературних даних та досвіду тренерів з легкої атлетики, що працюють з дітьми даного віку.
Для визначення різних форм прояву швидкісних здібностей були використані наступні тести, які характеризують рівень розвитку елементарних і комплексних форм прояву швидкісних здібностей, запропоновані                   В.О. Романенко. 
Досліджувались показники швидкості:
- Біг на 30 м з ходу, с;
- Біг на 60 м, с.
Для визначення максимальної частоти локальних рухів:
- Біг на місці протягом 10 с, з максимальною частотою, кількість кроків. 
Частота рухів ніг визначалась у бігу на місці. Учень набирав максимальну швидкість, підраховувалась кількість опускань однієї ноги на підлогу за 10 с. Потім результат множили на 2 (для визначення частоти рухів двох ніг). Нога піднімалась до рівня 90° щодо тулуба. Надавалось дві спроби, зараховувався кращий результат.
- теппінг-тест за 10 с, кількість рухів.
Зміст виконання тесту полягає в тому, що треба здійснити постукування рукою по поверхні з максимальною частотою і нанести точки олівцем у квадрат розміром 20x20 см, підраховувалося кількість крапок.
Для визначення швидкості поодинокого руху використовували «Естафетний» тест, см. Учень набуває вихідного положення – ноги на ширині плечей, руки зігнуті в ліктях і притиснуті до тулуба, пальці стиснуті у кулаках. Тренер бере палицю за верхній кінець, а нижній кінець (на нульовій відмітці) знаходиться на рівні верхнього краю долоні учня. Протягом 2-4 с тренер відпускає палицю, без команди, а учень намагається як можна швидше її схопити. Показник у сантиметрах на шкалі палиці. За трьома показниками, розраховується середній. Чим менший показник, тим краща рухова реакція.
	4. Оцінка швидкісно-силових здібностей – застрибування на опору, см; стрибки на скакалці 60с, кількість разів, стрибок у довжину з місця, см; стрибок у висоту з двох кроків, см; метання набивного м’яча (1 кг) від грудей обома руками, м. 

2.3 Організація дослідження

	У дослідженні приймали участь хлопчики 10-11 років, які навчаються у Запорізькій гімназії №31 м.Запоріжжя в загальній кількості 27 осіб (15 хлопчиків та 12 дівчаток). 
	Дослідження, що проводилось, включало три етапи. 
Перший етап передбачав постановку мети та завдань роботи, вивчення і аналіз науково-методичної, наукової літератури.
На другому етапі здійснили оцінку показників швидкісних здібностей учнів 10-11 років.  
Було розроблено експериментальну методику із застосуванням засобів легкої атлетики і упродовж року діти займалися відповідно її рекомендацій.
Розробка експериментальної методики ґрунтувалась на основних положеннях програми з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів, де зазначається, що головною метою в роботі вчителя фізичної культури в початковій школі є виховання бажання систематично займатися фізичними вправами та навчити дітей самостійно виконувати найпростіші рухові дії, ігрові вправи; правила безпеки. У початкових класах здійснюється інтенсивний розвиток фізичних якостей, зокрема швидкісних здібностей, з врахуванням сенситивних періодів, необхідних для зміцнення здоров’я та формування систем організму дітей.
Одним з головних завдань нашого експерименту було інтенсивний розвиток швидкісних здібностей молодших школярів. В основу формування експериментальної програми були покладені такі педагогічні положення:
1. Раціональна побудова комплексів вправ, яка дозволяє всебічно впливати на організм дитини. Вправи підбирали з урахуванням вікових особливостей організму дітей молодшого шкільного віку. До кожного заняття включали вправи, що сприяли розвитку різних систем організму дитини (серцево-судинної, дихальної), а також потребували включення до роботи різних груп м’язів.
2. Включення до експериментальної методики занять із застосуванням різноманітних комплексів засобів легкої атлетики в позакласну роботу з фізичного виховання (фізкультурні паузи, рухливі перерви, фізкультурні заняття у групі подовженого дня, секційна робота з легкої атлетики тощо). Система комплексів відповідала вправам, які пропонуються державною програмою з фізичного виховання за модулем: «Легка атлетика».
4. Широке використання ігрового і змагального методу на доступному рівні при вирішенні освітніх завдань розвитку швидкісних здібностей.
У педагогічному експерименті широко використовували методичні прийоми з елементами змагань для формування позитивного емоційного стану, інтересу до виконання фізичних вправ. Використання ігрового і змагального методів дозволяло розвивати швидкісні здібності і оптимально поєднувати х процесом формування рухових навичок. 
При навчанні молодших школярів техніки легкоатлетичних вправ дотримувались таких правил: 
– навчати вправ лише в рекомендованій послідовності;
– включати до одного заняття не більше двох-трьох вправ;
– використовувати в підготовчій частині уроку відповідні підвідні та підготовчі вправи;
– розпочинати основну частину уроку з повторення вправ засвоєних на попередніх заняттях;
– підвищувати ефективність вирішення завдань підготовчої частини 
уроку, її змісту і методики проведення;  
– поступово досягати необхідного рівня фізичної і психічної працездатності;
– мобілізувати увагу та забезпечити оптимальний емоційний стан учнів, уникаючи одноманітності, яка швидко докучає і спричинює дезорганізацію; 
– повідомляючи завдання уроку пояснювали дітям не стільки чим вони будуть займатися на уроці, скільки до чого повинні прагнути. При цьому звертали увагу на зв’язок з матеріалом попереднього уроку і з домашніми  завданнями, що сприяло формуванню позитивного ставлення дітей до наступної роботи, викликало інтерес до неї, бажання діяти цілеспрямовано;
– забезпечували оптимальний після робочий стан організму учнів, котрий сприяв би їх успішній наступній діяльності;  
– основним методом організації діяльності учнів був фронтальний, а спосіб виконання вправ – поточний. 
Вправи, спрямовані на розвиток швидкості, застосовували на початку основної частини уроку. Практично на кожному уроці застосовували не менше 3-4 прискорень і 5-6 імітаційних вправ.
Цілеспрямований розвиток швидкісно-силових якостей здійснювали на заняттях, де вивчалася техніка стрибків і метань. На цих же заняттях розвивали гнучкість, оскільки тут широко застосовували вправи з великою амплітудою рухів. Широко застосовували рухливі ігри. Змагальний метод на початковому етапі навчання техніки легкоатлетичних вправ використовувався у вигляді змагань, об’єктом яких були показники якості виконуваних рухових дій («Хто правильніше?», «Хто точніше?»). На даному етапі навчання оцінювалась здатність дітей виконувати рухову дію в стандартних умовах. Після того як навичка була закріплена і діти повністю оволоділи технікою легкоатлетичної вправи, включали завдання типу «Хто швидше?». За допомогою змагального методу ми прагнули формувати у дітей здатність використовувати рухове вміння в умовах дефіциту часу і великого емоційного напруження, що досить часто зустрічається в різних життєвих ситуаціях.
Під час проведення естафет враховували, що максимальна швидкість бігу у хлопчиків і дівчаток не однакова: у хлопчиків вона в середньому становить 5,5 м/с, у дівчаток – 5,2 м/с. Обсяг бігових навантажень підвищували поступово, з урахуванням функціональних можливостей дітей. У перший і другий тижні дистанції бігу у повільному темпі в чергуванні з ходьбою становили 20-25% від максимальної відстані. За даними спостережень, максимальна відстань, яку спроможні пробігати хлопчики 6-7 років, становить в середньому 800-1000 м. Обсяг бігового навантаження на кожному занятті у перші два тижні становив 200-250 м, час пробігання 90-95 с. У наступні два тижні довжина дистанції збільшувалася до 250-300 м. В процесі занять фізичне навантаження контролювалося за частотою серцевих скорочень і за зовнішніми ознаками втоми. Повторне виконання вправи або серії вправ починали при ЧСС 110-120 уд/хв. Між повтореннями навантажень застосовували вправи на дихання, розслаблення м’язів та інші. Якщо швидкість бігу знижувалася до 70-75% від максимальної, то виконання вправи припиняли, щоби не спричинити перевтому організму.
На третьому етапі дослідження (жовтень 2023 року) було проведено повторне визначення швидкісних показників школярів з метою з'ясування особливостей впливу на швидкісні здібності молодших школярів.
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		Всі отримані в ході роботи дані були оброблені за допомогою стандартних методів математичної статистики, проаналізовані і занесені в таблиці.
3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Відповідно завдань дослідження ми здійснили порівняльний аналіз показників швидкісних здібностей хлопчиків 10-11 років на початку та наприкінці дослідження під впливом занять легкою атлетикою.
За результатами педагогічного експерименту виявлено позитивні зміни у показниках різних форм швидкісних здібностей хлопчиків 10-11 років (таблиці 3.1-3.2) наприкінці експерименту.
Відповідно даних таблиць 3.1 та 3.2 показники різних форм швидкісних здібностей учнів наприкінці дослідження зазнали позитивних змін.
Достовірно покращилися результати в усіх тестах наприкінці експерименту, окрім результатів тесту «Теппінг-тест», де зафіксовано тенденцію до достовірності.
У бігу на 30 м результат на початку експерименту склав 95,56±0,19с. Наприкінці вже 4,8±0,26с. За даним тестом зафіксовано достовірні зміни у показниках між середніми значеннями на початку та наприкінці експерименту.
У наступному тесті, бігу на 60м, що характеризує швидкість цілісних рухів, виявлена аналогічна ситуація. 
Результат порівняно з початком експерименту (10,8±0,21с) покращився наприкінці експерименту (10,1±0,20с). За даним тестом також зафіксовано достовірні зміни у показниках між середніми значеннями на початку та наприкінці експерименту.
Позитивні зміни відбулися в показниках, що характеризують частоту локальних рухів.
 Так у тесті, що демонструє рівень прояву частоту локальних рухів, бігу на місці за 10с, результат покращився під кінець експерименту і склав 40,0±1,494 кількість кроків, підрівняно з початком експерименту, де його значення відповідало 34,8±1,94кількість кроків.


Таблиця 3.1

Показники різних форм прояву швидкісних здібностей хлопчиків 10-11 років на різних етапах дослідження (M ± m, t)
	


Етапи дослідження
	Форми прояву швидкості

	
	
Цілісні рухові дії
	
Частота локальних рухів
	Швидкість одиночного руху

	
	Біг на 30 м з ходу, с
	Біг на 60 м, с
	Біг на місці 10 с, кількість кроків
	Теппінг-тест 10 с, кількість рухів
	«Естафетний» тест, см

	

ПЕ
	
5,56±0,19

	
10,8±0,21

	
34,8±1,94

	
56,0±4,9

	
22,0±0,35


	
	2,30
	2,41
	2,17
	1,20
	6,12

	
КЕ
	
4,8±0,26*

	
10,1±0,20*

	
40,0±1,4*

	
63,0±3,18

	
19,0±0,35*




Примітки: * / статистично вірогідні відмінності

Слід відмітити, що за даним тестом відмічено достовірний приріст результату (t=2,17). 
У теппінг-тесті результат хлопчиків покращився наприкінці експерименту і його значення відповідало 63,0±3,18 кроків.
За цим тестом не відмічено достовірність розбіжностей між показниками на початку та наприкінці експерименту (t=1,20).
У «Естафетному» тесті виявлено позитивні достовірні зміни у хлопчиків наприкінці експерименту. За результатами таблиці 3.1 наприкінці дослідження показник відповідав 19,0±0,35см.
Найбільший відносний приріст силових здібностей зафіксовано у бігу на місці (14,5%). Також більше ніж 10% приріст зафіксовано в результатах бігу на 30м (-13,6%), теппінг-тесті (12,5%) та естафетному тесті (-13,6%).
Отже експериментальним шляхом підтверджено позитивний  вплив розробленої методики із застосуванням засобів легкої атлетики на швидкісні здібності хлопчиків.
За даними таблиці 3.1 за чотирма з п’яти тестів, що характеризують різні форми швидкісних здібностей хлопчиків 10-11 років років виявлено достовірно кращі результати наприкінці експерименту, порівняно з початком і зафіксовано приріст більше ніж 10%. Рівні показників змінилися на кращі наприкінці експерименту за усіма тестами (таблиця 3.2).
У таблиці 3.3 представлено результати тестування швидкісно-силових здібностей хлопчиків 10-11 років. 
Виховання швидкісно-силових здібностей має відбуватися невід’ємно від виховання швидкісних. 
Аналогічна ситуація виявлена і в динаміці результатів у тестах, що характеризують рівень прояву швидксно-силових здібностей у хлопчиків 10-11 років.
Результат на початку експерименту у стрибку з місця відповідав значенню 188,07± 2,7 см, а наприкінці достовірно збільшився і склав 195,22± 2,4 см. 
Відповідно таблиці 3.3 показник у стрибку у висоту з двох кроків у хлопчиків 10-11 років значно покращилися наприкінці експерименту.
 Найбільший відносний приріст за зазначеними тестами зафіксовано у стрибку у висоту з двох кроків (13,8%).

Таблиця 3.2
Оцінка рівнів прояву різних форм швидкісних здібностей хлопчиків 10-11 років на різних етапах дослідження (M ± m, t)
	
Показники швидкості
	Етапи дослідження

	
	ПЕ
	КЕ

	Цілісні рухові дії:
- біг на 30 м з ходу, с
- біг на 60 м, с
	
задовільний
середній
	
задовільний
середній

	Частота локальних рухів:
- біг на місці 10 с, кількість кроків
- теппінг-тест 10 с, кількість рухів
	
задовільний
середній
	
середній
середній

	Швидкість одиночного руху:
«Естафетний» тест, см
	
середній
	
середній




Відповідно таблиці 3.3 у метання набивного м’яча від грудей обома рукам результат зазнав достовірних змін, мав покращення і склав 11,0±1,9м. На початку результат за цим тестом відповідав значенню 5,2±1,8м. За цим тестом зафіксовано найбільший відносний приріст (33,93%).
У тесті «Застрибування на опору»  результат хлопчиків покращився наприкінці експерименту і його значення відповідало 127,5±2,4см. За цим тестом відмічено достовірність розбіжностей між показниками на початку та наприкінці експерименту (t=2,04).
У стрибках на скакалці також відмічено достовірний приріст результату хлопчиків наприкінці експерименту (з 45,0±1,5разів на початку експерименту до 52,2±1,9разів наприкінці). Стосовно відносного приросту результату за цим тестом, то слід відмітити, що він виявився достатньо високим (45%).
Таким чином маємо підтвердження позитивного впливу розробленої методики на швидкісно-силові здібності хлопчиків 10-11 років.


Таблиця 3.3
Оцінка швидкісно-силових здібностей хлопчиків 10-11 років на різних етапах дослідження (M ± m, t)
	Показники
	ПЕ
	
КЕ

	Вірогідність розрізнень
 (t)
	Відносний приріст (%)


	Стрибок у довжину з місця, см
	188,07± 2,7 
	195,22± 2,4 
	2,04
	3,6

	Стрибок у висоту з двох кроків, см
	56, 4± 1,5
	65,3± 1,6
	2,29
	13,8

	Метання набивного м’яча від грудей обома руками, м
	5,2±1,8

	11,0±1,9

	2,22
	33,93

	
Застрибування на опору,
 см
	
113,8±2,3

	127,5±2,4

	4,12
	12,04

	
Стрибки на скакалці 60 с, кількість разів
	
45,0±1,5

	
52,2±1,9
	
2,89
	
45




Отже за результатами  тестування рівня прояву швидкісних та швидкісно-силових здібностей можна констатувати то факт, що методичні підходи заявленої методики є дієвими у напряму їхнього вдосконалення у хлопчиків 10-11 років.
Так у восьми з дев’яти представлених тестів виявлено достовірний приріст результатів наприкінці експерименту.
За результатами наприкінці педагогічного експерименту виявлено також позитивні зміни в показниках різних форм швидкісних здібностей у дівчаток 10-11 років під впливом занять легкою атлетикою (таблиці 3.4-3.5).
Відповідно даних таблиць 3.4 та 3.5 показники різних форм швидкісних здібностей дівчаток наприкінці дослідження зазнали позитивних змін.
Достовірно покращилися результати у бігу на місці та естафетному тесті, в інших зафіксовано тенденцію до достовірності.
У бігу на 30 м результат на початку експерименту склав 6,01±0,11с. Наприкінці вже 5,8±0,12с. За даним тестом зафіксовано тенденцію до достовірні між середніми значеннями на початку та наприкінці експерименту.
У наступному тесті, бігу на 60м, що характеризує швидкість цілісних рухів, виявлена аналогічна ситуація. 
Результат порівняно з початком експерименту (12,8±0,45с) покращився наприкінці експерименту (11,1±0,10с). За даним тестом також зафіксовано тенденцію до достовірні між середніми значеннями на початку та наприкінці експерименту.
Позитивні зміни відбулися в показниках, що характеризують частоту локальних рухів.
 Так у тесті, що демонструє рівень прояву частоту локальних рухів, бігу на місці за 10с, результат достовірно покращився під кінець експерименту і склав 38,2±1,2 кількість кроків, підрівняно з початком експерименту, де його значення відповідало 38,2±1,2 кількість кроків.



Таблиця 3.4
Показники різних форм прояву швидкісних здібностей дівчаток 10-11 років на різних етапах дослідження (M ± m, t)
	


Етапи дослідження
	Форми прояву швидкості

	
	
Цілісні рухові дії
	
Частота локальних рухів
	Швидкість поодинокого руху

	
	Біг на 30 м з ходу, 
с
	Біг на 60 м, с
	Біг на місці 
10 с, кількість кроків
	Теппінг-тест 10 с, кількість рухів
	«Естафетний» тест, 
см

	

ПЕ
	
6,01±0,11

	
12,8±0,45

	
30,6±1,27

	
51,3±4,3

	
30,3±0,23


	
	1,90
	1,76
	2,01
	1,20
	2,12

	
КЕ
	
5,8±0,12

	
11,1±0,10

	
38,2±1,2*

	
60,1±3,56

	
25,4±0,29*




Примітки: * / статистично вірогідні відмінності

Слід відмітити, що за даним тестом відмічено достовірний приріст результату (t=2,01). 
У теппінг-тесті результат дівчаток покращився наприкінці експерименту і його значення відповідало 60,1±3,56 кроків.
За цим тестом відмічено достовірність розбіжностей між показниками на початку та наприкінці експерименту  не відмічено (t=1,20).
У «Естафетному» тесті виявлено позитивні достовірні зміни у дівчаток наприкінці експерименту. За результатами таблиці 3.4 наприкінці дослідження показник відповідав 25,4±0,29см.
Найбільший відносний приріст швидкісних здібностей зафіксовано у бігу на місці (24,8%), теппінг-тесті (17,3%) та естафетному тесті (-16,7%). Також більше ніж 10% приріст зафіксовано в результатах у бігу на 60 м -13,3%. У бігу на 30м приріст був найменший (-3,9%).
Отже експериментальним шляхом підтверджено позитивний  вплив розробленої методики із застосуванням засобів легкої атлетики на швидкісні здібності дівчаток 10-11 років.
За даними таблиці 3.5 за чотирма з п’яти тестів, що характеризують різні форми швидкісних здібностей дівчаток 10-11 років років виявлено достовірно кращі результати наприкінці експерименту, порівняно з початком і зафіксовано приріст більше ніж 10%. Рівні показників у дівчаток так само, як і хлопчиків змінилися на кращі наприкінці експерименту за усіма тестами (таблиця 3.5).
У таблиці 3.5 представлено результати тестування швидкісно-силових здібностей дівчаток 10-11 років. 
Аналогічна ситуація виявлена і в динаміці результатів у тестах, що характеризують рівень прояву швидкісно-силових здібностей у дівчаток 10-11 років.
Результат на початку експерименту у стрибку з місця відповідав значенню 177,17±2,6 см, а наприкінці достовірно збільшився і склав           189,2± 2,9 см. Відносний приріст був найменший з усіх тестів і склав 6,7%.  
Відповідно таблиці 3.6 показник у стрибку у висоту з двох кроків у хлопчиків 10-11 років достовірно покращилися наприкінці експерименту.
 Відносний приріст  у стрибку в висоту з двох кроків склав 21,6%.

Таблиця 3.5
Оцінка рівнів прояву різних форм швидкісних здібностей дівчаток 10-11 років на різних етапах дослідження (M ± m, t)
	
Показники швидкості
	Етапи дослідження

	
	ПЕ
	КЕ

	Цілісні рухові дії:
- біг на 30 м з ходу, с
- біг на 60 м, с
	
задовільний
середній
	
задовільний
середній

	Частота локальних рухів:
- біг на місці 10 с, кількість кроків
- теппінг-тест 10 с, кількість рухів
	
задовільний
середній
	
задовільний
середній

	Швидкість поодинокого руху:
«Естафетний» тест, см
	
задовільний
	
середній




Відповідно таблиці 3.6 у метання набивного м’яча від грудей обома рукам результат зазнав достовірних змін, мав покращення і склав 8,9±1,3м. На початку результат за цим тестом відповідав значенню 6,9±1,4м. За цим тестом зафіксовано найбільший відносний приріст (28,9%).
У тесті «Застрибування на опору»  результат дівчаток покращився наприкінці експерименту і його значення відповідало 118,0±2,3см. За цим тестом відмічено достовірність розбіжностей між показниками на початку та наприкінці експерименту (t=2,45).
У стрибках на скакалці також відмічено достовірний приріст результату дівчаток наприкінці експерименту (з 48,0±1,7разів на початку експерименту до 57,9±1,7разів наприкінці). Стосовно відносного приросту результату за цим тестом, то слід відмітити, що він виявився достатньо високим (20,6%). 



Таблиця 3.6
Оцінка швидкісно-силових здібностей дівчаток 10-11 років на різних етапах дослідження (M ± m, t)
	Показники
	ПЕ
	
КЕ

	Вірогідність розрізнень
 (t)
	Відносний приріст (%)


	Стрибок у довжину з місця, см
	177,17± 2,6 
	189,2± 2,9 
	2,04
	6,7

	Стрибок у висоту з двох кроків, см
	50,03± 1,7
	61,2± 1,7
	2,12
	21,6

	Метання набивного м’яча від грудей обома руками, м
	6,9±1,4

	8,9±1,3

	2,00
	28,9

	
Застрибування на опору,
 см
	
109,4±2,7

	
118,0±2,3

	2,45
	7,8

	
Стрибки на скакалці 60 с, кількість разів
	

48,0±1,7

	
57,9±1,7
	
3,09
	
20,6




Отже за результатами  тестування рівня прояву швидкісних та швидкісно-силових здібностей можна констатувати то факт, що методичні підходи заявленої методики є дієвими у напряму їхнього вдосконалення у дівчаток 10-11 років.
Так покращення зазнали усі показники швидкісних здібностей дівчаток 10-11 років. А в шести з дев’яти представлених тестів виявлено достовірний приріст результатів наприкінці експерименту.

ВИСНОВКИ

1. У результаті теоретичного аналізу проблеми з'ясовано, що до віку 7-12 років в основному сформований нейрофізіологічний базис для розвитку швидкісних здатностей. Найбільш високі темпи приросту рухової функції у хлопчиків (дівчат) відзначаються: швидкості рухів ніг і тулуба – в 7-9 й 10-11 років. Отже слід застосовувати засоби фізичного виховання з метою максимального впливу на цей процес. Особливий дієвий вплив мають засоби легкої атлетики. Аналізуючи програми з фізичного виховання, можна визначити, що серед засобів рекомендованих для школярів найбільшою популярністю користуються спортивні та рухливі ігри, легкої атлетики. Однак, засоби легкої атлетики мають досить широкий  спектр дії. Вони сприяють вирішенню оздоровчих, виховних та освітніх  завдань в процесі фізичного виховання. 
2. Наприкінці дослідження під впливом методики із застосуванням вправ з легкої атлетики покращення зазнали показники швидкісних здібностей учнів 10-11 років.
3. У хлопчиків достовірно покращилися результати в усіх тестах наприкінці експерименту, що характеризують різні форми прояву швидкісних здібностей, окрім результатів тесту «Теппінг-тест», де зафіксовано тенденцію до достовірності.
4.  За чотирма з п’яти тестів, що характеризують різні форми швидкісних здібностей хлопчиків 10-11 років років виявлено достовірно кращі результати наприкінці експерименту, порівняно з початком. Рівні показників змінилися на кращі наприкінці експерименту за усіма тестами.
5. Найбільший відносний приріст швидкісних здібностей у хлопчиків зафіксовано у бігу на місці (14,5%). Також більше ніж 10% приріст зафіксовано в результатах бігу на 30м (-13,6%), теппінг-тесті (12,5%) та естафетному тесті (-13,6%).
6. Достовірних позитивних щмін зазнали також показники швидкісно-силових здібностей наприкінці дослідження у хлопчиків (у стрибку з місця, у метання набивного м’яча від грудей, у застрибуванні на опору та у стрибках на скакалці). 
7. У дівчат наприкінці дослідження достовірно покращилися результати у бігу на місці та естафетному тесті, в інших зафіксовано тенденцію до достовірності.
8. Найбільший відносний приріст різних форм прояву швидкісних здібностей в дівчат зафіксовано у бігу на місці (24,8%), теппінг-тесті (17,3%) та естафетному тесті (-16,7%). Також більше ніж 10% приріст зафіксовано в результатах у бігу на 60 м -13,3%. У бігу на 30м приріст був найменший (-3,9%).
9. Достовірних змін наприкінці дослідження зазнали усі показники швидкісно-силових здібностей дівчаток. Найбільший відносний приріст зафіксовано в метанні набивного м’яча (28,9%), у стрибках на скакалці (20,6%) та у стрибку в висоту з двох кроків (21,6%).
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