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РЕФЕРАТ

Кваліфікаційна робота – 59 сторінок, 7 таблиць, 7 рисунків, 55 літературне джерело.
Мета дослідження – визначити вплив позашкільних занять із гандболу на розвиток фізичних якостей дівчат старшого шкільного віку.
Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес позашкільних занять із гандболу.
Суб’єкт дослідження – дівчата старшого шкільного віку.
Предмет дослідження – динаміка показників фізичних якостей дівчат            старшого шкільного віку під впливом позашкільних занять із гандболу.
Методи дослідження – аналіз та узагальнення літературних джерел за темою дослідження, педагогічні спостереження, педагогічне тестування, методи математичної статистики.
Виконаний порівняльний аналіз фізичної підготовленості у педагогічному експерименті свідчить про те, що застосування гандболу на позашкільних заняттях сприяло більш ефективному розвитку фізичних якостей. Показники фізичної підготовленості в експериментальній групі дівчата старшого шкільного віку достовірно виросли по відношенню до контрольної. Покращення результатів за всіма тестами в дівчат контрольної групи відбулося, але не досягло достовірних змін. Зміни показників розвитку фізичних якостей мали лише позитивні тенденції.
Спостереження за процесом навчання і результати особистих досліджень свідчать, що запропоноване використання гандболу на позашкільних заняттях с дівчатами старшого шкільного віку позитивно вплинуло на розвиток фізичних якостей. 
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ABSTRACT

Thesis consists of 59 pages, 7 tables, 7 application, 55 references.
The purpose of research – to substantiate the efficiency of handball means to improve the performance of the physical condition of the high school students.
The objective of the research – the training process in handball within the annual year.
Subject matter of the research – dynamics of indicators of physical fitness of high school girls, who are engaged in the in extracurricular activities.
Subject of the research – high school girls. 
Methods of research:
1. Аnalysis and summary of the literature on the topic of the research.
2. Pedagogical observations.
3.  Pedagogical testing of special physical fitness.
4. Methods of mathematical statistics. 
A comparative analysis of physical fitness in a pedagogical experiment shows that the use of handball in extracurricular activities has contributed to a more effective development of physical qualities. Indicators of physical fitness in the experimental group of the girls of high school age have increased significantly in relation to the control one. The improvement in the results of all tests of the girls in the control group has occurred, but has not achieved significant changes. Changes in the development of physical qualities had only positive trends.
The observations of the learning process and the results of personal researches have shown that the proposed use of handball in extracurricular activities with the girls of high school age has had a positive effect on the development of physical qualities.


HANDBALL, PHYSICAL QUALITIES, GIRL, GENERAL EDUCATION SCHOOL, SECTION
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, 
СКОРОЧЕНЬ ТА ТЕРМІНІВ


	ЕГ
	–
	експериментальна група

	ЗОШ
	–
	загальноосвітня школа

	КГ
	–
	контрольна група

	КНГ
	–
	комплексна наукова група

	СФП
	–
	спеціальна фізична підготовка

	ФК
	–
	фізична культура

	ЧСС
	–
	частота серцевих скорочень

	ЦНС
	–
	центральна нервова система

	ССС
	–
	серцево-судинна система






ВСТУП
 
Останніми десятиліттями гандбол привертає увагу не лише спортивних кіл і громадськості, він все частіше стає об’єктом прискіпливого аналізу з боку науковців і педагогів. Прихований виховний резерв цієї масової спортивної гри вимагає ретельного концептуального вивчення, аналізу на основі загальнопедагогічної методології закладених у ньому можливостей для особистісного розвитку підлітка.
Увага фахівців в багатьох країнах все більше зосереджується на подальшому удосконаленні системи підготовки спортсменів, яка б забезпечувала повноцінне поповнення складу національних команд. Тому цілком закономірно в Україні, як і в інших країнах, величезна увага приділяється підготовці резервів збірних команд [35].
Відомо, що робота над розвитком фізичних якостей в процесі спортивного тренування сприяє успішному засвоєнню рухових навиків, досягненню високих результатів в обраному виді спорту [18].
Процес навчання гри в гандбол, що органічно пов’язаний зі складними й гетерохронними шляхами фізичного становлення старшокласників, вимагає не тільки хорошої базової технічної та тактичної підготовки від підлітків, але й комплексу специфічних здібностей, залежно від характеру відносно вузької функції, що вони мають виконувати в загальноігровому контексті. Він обумовлює необхідність цілеспрямованого, систематичного й ретельно контрольованого виховання в них тих якостей, задатками яких вони володіють, уміння реалізувати їх у складній ігровій обстановці. Фізичні якості юних гандболістів можна посилити та прискорити доцільними формами, вправами й методами їх виховання в навчально-тренувальних групах дитячо-юнацьких спортивних шкіл.
Гра в гандбол надає об’єктивно обумовлені широкі педагогічні можливості, дозволяє варіювати методи й форми виховного впливу, діагностувати та коригувати їх ефективність у швидкозмінних ситуаціях ігрової діяльності. Спеціалізація та конкретизація методів і засобів, форм планування та контролю навчально-тренувального процесу дозволяють тренерам більш продуктивно і кваліфіковано готувати гандболістів.
Мета дослідження –  визначити вплив позашкільних занять із гандболу на розвиток фізичних якостей дівчат старшого шкільного віку.
Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес позашкільних занять із гандболу.
Суб’єкт дослідження – дівчата старшого шкільного віку.
Предмет дослідження – динаміка показників розвитку фізичних якостей дівчат старшого шкільного віку під впливом позашкільних занять із гандболу.



1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Ігрова діяльність в системі фізичного виховання і спортивного тренування

Ігрова діяльність має особливо важливе значення в період найбільш активного формування характеру – в дитячі та юнацькі роки. Граючись, діти засвоюють життєво необхідні рухливі навички і вміння, у них виробляється воля, сміливість, кмітливість.
Рухливі ігри – різновид ігрової діяльності, їх основу становлять творчі, активні рухові дії, мотивовані сюжетом гри, обмежені правилами, спрямовані на подолання поставленої мети. У рухливих іграх завжди є переможці і переможені. Отже, для дітей ігри – це їхнє безпосереднє життя, а тренер за допомогою ігор формує у них риси характеру, необхідні для подальшого життя.
Рухливі ігри, особливо в останній час, викликають велику зацікавленість спеціалістів і педагогів в області фізичного виховання і спорту. Таке активне звернення до ігор не випадкове. Відомо, що діти погано переносять одноманітність в тренувальних заняттях [17, 33]. Науковцями відмічено, що включення рухливих ігор в заняття з дітьми 9-10, 11-12, 13-14 років дає позитивні результати в спортивній діяльності, особливо в освоєнні технічних прийомів і підвищенні загальної фізичної підготовки, вони передбачили можливість використання ігор для вирішення спеціальних задач навчання. 
Дослідження останніх років, проведені вітчизняними спеціалістами, відкрили великі можливості застосування ігор для вирішення різноманітних задач фізичного виховання і спортивної підготовки дітей. За допомогою рухливих ігор можливо успішно розвивати бистроту і швидкісно-силові якості дітей [1, 42] і також загальносилову підготовку [22].
Дослідженнями В.Г.Алабіна [1] показана ефективність ігрового методу у поєднанні з рівномірним і перемінним бігом для гармонійного розвитку організму дітей і особливо загальної витривалості. Автор доводить, що ігри мають благодійний вплив на розвиток координації рухів у дітей, готують психологічна юного спортсмена до змагань. Велике значення ігровий метод має в справі виховання особистості спортсмена і, саме, таких рис його характеру, як сміливість, рішучість, сила волі, витримка. Ігрові ситуації можуть бути використані для визначення здібностей дітей [33, 48]. Про ігри, в тому числі і рухливі, написано і сказано дуже багато. 
Дослідником В. Ігнатієва [12] характеризуючи основні положення в процесі застосування ігор у заняттях спортом, зупиняється на декількох позиціях:
1. Ігри як потреба людини. До числа потреб людини, обумовлених природою, відноситься і потреба в тренуванні м’язів і внутрішніх органів, потреба отримання зовнішньої інформації. Оснащена позитивним емоційним забарвленням, ця потреба виливається у дітей в гру, яка дозволяє краще пізнати себе і оточуючий світ.
Граючись, діти і підлітки тренують себе фізично, збагачуючись новими уявленнями.
2. Ігри як засіб формування особистості. Гра як об’єкт інформації про роботу яку потрібно виконати не є для людини невизначеністю. Вона знає, що процес цей пов’язаний із приємними для відчуття фізичними і розумовими діями, що в грі завжди закладений елемент нового, непізнаного. Одна й та ж гра, яка періодично повторюється, не схожа на попередні її варіанти, дії її учасників не ідентичні. Вона завжди проходить по новому, неповторна і вміщує в собі багато несподіваного.
3. Ігри на тренувальному уроці. Що стосується тренувального уроку, то в залежності від його основної і допоміжних задач рухливі ігри можуть бути не включені в його зміст, а можуть бути частиною підготовчої, основної чи заключної частини уроку.
4. Ігри, які активізують увагу і підвищують емоційний стан. При втомлені, порушенні уваги, які викликані високим темпом або одноманітним характером виконуваних вправ, включення в тренування рухливих ігор сприяє відновленню нервових клітин, підвищує увагу і нормалізує працездатність.
Момент переключення з одного виду діяльності на інший, елемент змагання, вільного вибору дій в грі є тим поворотом ключа, який відкриває друге дихання для продовження інтенсивної тренувальної роботи після активного відпочинку. Вміле застосування ігор в процесі занять дозволяє зберегти до них зацікавленість протягом всього тренувального циклу.
Ігри для активізації уваги і підвищення емоціонального стану дітей без великих фізичних напружень і гострого конфлікту. Головне тут важливо точно визначити, коли настав час для включення в заняття гри з вищезгаданою метою. Інколи вона входить в план розминки або намічається в кінці тренування для збереження гарного настрою. Однак може мати місце і не заплановане включення в заняття емоційного “ричага”, якщо на думку тренера це необхідно [26].
При організації занять рухливими і спортивними іграми з дітьми 9-11 років необхідно враховувати особливості центральної нервової системи, велику рухливість нервових процесів. Тривалі і одноманітні вправи в цьому віці швидко стомлюють. Застосування різноманітних вправ, ігрових завдань, їх почерговість і проведення занять ігровим методом дозволяють досягти бажаного результату, підвищити ефективність занять [27].
Гра – історично складений засіб фізичного виховання і освіти підростаючого покоління [26]. Спеціально організована для вирішення широкого кола педагогічних задач, вона допомагає підготувати дітей і підлітків до трудової життєдіяльності [25, 50]. 
Рухливі ігри як важливий засіб і метод фізичного виховання зберігають своє значення протягом усього життя людини, змінюється лише їх зміст і методика проведення [29].
Рухливі ігри у комплексі з іншими виховними засобами є основою початкового етапу формування гармонійно розвинутої, активної особистості, що поєднує в собі духовне багатство, моральну чистоту і фізичну досконалість [33]. Рухлива гра – природній супутник життя дитини, джерело радісних емоцій, що володіють великою виховною силою. З давніх-давен в них яскраво відображався образ життя людей, їх побут, праця, національні устої, уявлення про чесність, сміливість, мужність, бажання бути сильним, спритним, проявляти ініціативу, творчу видумку, волю, бажання до перемоги [3, 24].
Рухливі ігри стимулюють активну роботу думки, сприяють розширенню світогляду, уточненню уявлень про оточуючий світ, вдосконаленню всіх психічних процесів, стимулюють перехід дитячого організму до більш високого ступеня розвитку. Саме тому гра визнана ведучою діяльністю дитини. 
Рухлива гра – сукупність різноманітних рухових дій, які зумовлюють поведінку гравців. Різноманітні рухи й дії, що виконуються під час гри позитивно впливають на всі системи організму підлітків, а помірні фізичні навантаження зміцнюють їх здоров’я, поліпшують загальний фізичний стан [27]. Рухливі ігри завжди емоційні, тому, граючись, діти швидше відпочивають, знімають втому після статичних та розумових навантажень. Граючись, діти відчувають радість від реалізації фізичних та розумових сил, що необхідно для їхнього різнобічного розвитку. 
Під час проведення рухливих ігор в середньому шкільному віці необхідно враховувати анатомо-фізіологічні властивості дітей [44].
У наукових працях є інформація про те, що серцево-судинна система в такому віці, пристосовується до вправ на швидкість і витривалість. В заняттях рухливими іграми дуже важливо спостерігати принципи поступовості, послідовності і різнобічності. Необхідно оберігатися надмірних навантажень, ігнорувати ігри пов’язані із надмірними односторонніми навантаженнями, довготривалою затримкою дихання. 
До особливостей фізичного розвитку відноситься збільшення ЖЄЛ. Організм, який росте потребує все більше кисню. Разом з тим, часто в цьому віці дихання буває не глибоке, поверхневе, недостатньо економічним. В зв’язку з цим під час проведення рухливих ігор вимагається особливе гігієнічне значення. 
Діти успішно володіють технікою, необхідною в складних рухливих іграх. ЦНС відрізняється підвищеною збудливістю і нестійкістю процесів. Особливо корисні ігри, в котрих потрібно проявляти спритність, погодженість рухів. Такі ігри не потребують великих фізичних зусиль і не перезбуджують учасників, можуть бути доволі продовженими [21, 49]. 
Правила гри складніші, ніж в іграх молодшого віку. Вирішення ігрових конфліктних ситуацій потребує від учасників достатньо розвинутих вольових здібностей, витриманості і проявлення витривалості. Важливе місце в цьому віці займають ігри без сюжету, а із сильно вираженим змагальним початком.
Рухливі ігри в цьому віці застосовуються для сприяння успішного вирішення завдань спеціальної спортивної підготовки і підвищення загально-фізичної підготовленості. Витривалість в цьому віці нижча, а ніж у дорослих [30].
Враховуючи те, що в цьому віці розвиток кістково-м’язового апарату ще не закінчився, в іграх не можна допускати довготривалих односторонніх силових навантажень. Надмірно високе навантаження в іграх з бігом і стрибками, перенавантаження можуть негативно відобразитися на нервову і ССС юнаків та дівчат.

1.2 Особливості розвитку рухових якостей в старшому шкільному віці

Аналіз літературних джерел показує, що в дитячому і підлітковому віці є сприятливі передумови для виховання швидкості рухів – спроможності здійснювати рухові дії в мінімальний для даних умов відрізок часу.
У роботах багатьох вчених [19, 29] наведено результати дослідження рухів у дітей шкільного віку, на основі чого виявлені важливі закономірності вікової динаміки розвитку основних фізичних якостей. Автором встановлені вікові зміни показників швидкості рухів. Так, швидкість однократного руху, висота підстрибування, частота постукування (темпометрія) зростає у дітей від 7-8 до 13-14 років. Подальша зміна цих показників різко сповільнюється. Всі ці показники характеризують віковий розвиток швидкості рухів (комплексну якість) у дітей шкільного віку. Це якість, вдосконалюючись з віком під впливом занять спортом, досягає вищих показників розвитку до 13-14 років.
У наступні роки зростання показників різко сповільнюється або навіть зовсім припиняється. Дослідженнями лабораторії було встановлено, що до 13-14 років в основному завершується анатомо-фізіологічне формування рухового аналізатора підлітка. Це обумовлює можливість в умовах спортивної діяльності формувати у дітей складно-координаційні навички [10, 21].
Вивчення швидкісних якостей у зв'язку з віком проводилися багатьма дослідниками [9, 24, 41]. Матеріалами досліджень встановлено періоди прискореного розвитку швидкісних якостей. Аналізуючи вивчені джерела, можна з упевненістю сказати, що молодший шкільний вік є сприятливим для розвитку швидкісних якостей юних спортсменів. 
Поряд з цим багато авторів відзначають наявність статевих відмінностей у розвитку швидкісних якостей і загальну нерівномірність цього процесу. До 12 років статеві відмінності незначні. Підлітки мають перевагу перед дівчатами, у яких рівень розвитку швидкісних якостей стабілізується після 
13 - 14 років. 
За даними необхідно диференціювати поняття швидкісних здібностей на більш локальні складові – час реакції, час одиночного руху, частота рухів. Зменшення з віком латентного періоду відбувається нерівномірно: до 9-10 років час реакції швидко зменшується, в наступні, особливо після 
13-14 років, – повільно. Найбільший приріст під впливом тренування відбувається у віці 9-12 років. Якщо в цей час не тренуватися, то в наступні роки виникло відставання важко ліквідувати.
Ряд досліджень показали, що розвиток організму супроводжується зменшенням часу здійснення руху. До 13-14 років тривалість одиночних рухів наближається до даних дорослих [23].
Швидкісні здібності у дівчат з рівнем розвитку вище середнього активно розвиваються до 16-літнього віку, і має декілька достовірних періодів збільшення: з 8 до 9, з 10 до 11 і з 13 до 14 років. Активізація падає на молодший шкільний вік і становить 0,9 с., в підлітковому вона рівна 0,4 с, а в старшому – 0,1 с. Найбільший розвиток спостерігається з 8 до 9 років. Зниження показників швидкості відзначається з 16 до 17 років на 0,1 с. виявилася недостовірною, як і їх збільшення з 9 до 10, з 12 до 13 і з 14 до 16 років.
Відповідність швидкісних напруг віковим особливостям організму дітей шкільного віку пояснюється високою збудливістю у них іннерваційних механізмів, що регулюють діяльність рухового апарату, а також значною інтенсивністю обмінних процесів. Велика рухливість нервових процесів, властива дітям цього віку, обумовлює швидкість зміни скорочень і розслаблення м'язів.
Важливою характеристикою функціонального стану рухового апарату є сила м’язів. Найбільшу кількість робіт присвячено кистьовий динамометрії. Ці дослідження показали, що максимальна сила кисті з віком збільшується. Найбільший приріст сили спостерігається у віці 14-17 років. Сила м'язів нижніх кінцівок найбільш інтенсивно збільшується з 10 до 15 років, станова сила – в 16-18 років [24]. 
Прояв м'язової сили обумовлений рівнем розвитку сили і сконцентрованості нервових процесів, що регулюють діяльність м'язового апарату. Важливу роль грають регуляція вегетативних функцій, фізіологічний поперечник м'язів і їх скорочувальні здібності.
Аналіз літературних даних про онтогенез силових якостей дозволяє зробити висновок, що найбільший приріст показників сили, що проявляється в різних рухах, має місце у віці від 11 до 16 років. При цьому у хлопчиків, підлітків й юнаків темпи приросту силових параметрів вище, ніж у дівчат та дівчат. Багато авторів відзначають нерівномірність розвитку сили у дітей, підлітків й юнаків і наявність значних індивідуальних коливань [26].
В процесі фізичного виховання підростаючого покоління значне місце відведено вихованню швидкісно-силових якостей. У підлітковому віці створюються більш сприятливі передумови для розвитку як швидкісно-силових, так і силових здібностей.
Серед багаточисельних форм прояву швидкісно-силових якостей найбільш поширеними вважаються стрибкові вправи. Стрибучість у хлопчиків і дівчаток збільшується з віком. Періоди найбільшого її приросту у хлопчиків спостерігаються в 9-10 і 13-14 років, у дівчаток – з 9 до 12 років та з 14 
до 15 [34].
Витривалість до статистичних напруг різних груп м'язів розвивається в основному поступально та по-різному. До 11 років у хлопчиків найбільшу витривалість мають згиначі і розгиначі передпліччя і найменші розгиначі тулуба. З 12 років у всіх віках стають витривалішими литкові м'язи. У 14 років змінюється статистична витривалість розгиначів передпліччя і м'язів спини порівняно з 13-літнім. Ймовірно, це пов'язано з особливостями періоду статевого дозрівання і інтенсивністю росту дітей.
Сильнішими у всіх вікових категоріях з 11 до 15 років є розгиначі тулуба, але темпи приросту сили в перерахунку на 1 кг ваги тіла найбільш високі для литкових м'язів. Порівняння коливань приростів у розвитку сили і статистичної витривалості показує, що в той віковий період, коли відрізняється бурхливе зростання сили, приріст витривалості значно змінюється, а при відносно малому зростанні сили мають місце збільшення темпів приросту статистичної витривалості [41].
Важливим показником фізичної підготовленості є гнучкість, яка найбільш розвинена у дітей 10-14 років. Гнучкість негативно пов'язана з силою. За темпами приросту цієї якості найбільш ефективним віковими періодами є 9-10, 10-11 і 14-15 років. Не менш важливе значення в руховій підготовленості має така якість як спритність. Протягом шкільного періоду показники спритності збільшуються швидше у хлопчиків, ніж дівчат, і процес її формування закінчується приблизно в 14 років. 


1.3 Виховання рухових якостей в гандболі

Гандбол має свої особливості, а часто і різкі відмінності, в тому числі в прояві спортсменами їх фізичних якостей. Відповідно до цього вибираються засоби, методи і навантаження спеціальної тренувальної роботи. Це аксіома. Але практична її реалізація в підготовці часто відстає і нерідко порушується неадекватним вибором спеціальних вправ і режимів тренування [42]. Сьогодні така адекватність, особливо для підготовлених спортсменів, обов'язкова. Необхідно аналізувати кожну спеціальну вправу, яка обирається для спортсмена, порівнювати з кінематичними та динамічними характеристиками, характерними для гандболу, переконуватися в правильності свого рішення. Це стосується всіх спеціальних вправ, в тому числі і спрямованих на розвиток сили, швидкості, витривалості, гнучкості, координаційних здібностей і спритності.
Розвиток фізичних якостей – це частина єдиного процесу підготовки. Тут вони органічно переплітаються з технікою і психічними якостями, зливаються в єдине ціле, як поліпшення підготовленості гандболіста.
Методичні вказівки до розвитку сили. Гандболіст, збільшуючи м'язовий поперечник, покращує злагодженість нервово-м'язової координації, вчиться виявляти більшу силу і навпаки, здобуваючи здатність до прояву значних зусиль, впливає на м'язову масу. При цьому можна так вибирати засоби і методи, щоб в більшій мірі збільшувати або м'язову масу, або здатність проявляти силу.
Вправи, що виконуються переважно з метою збільшити м'язову масу стосовно до вимог гандболу або для атлетичного розвитку мускулатури, характерні суворій вибірковості впливу на певні групи м'язів, роботою з великим проявом сили, часто до появи почуття м'язової втоми.
Найбільшого ефекту в нарощуванні м'язової маси досягають застосуванням локальних вправ, що впливають на одну або кілька м'язових груп [33, 44]. Зазвичай протягом 6-8 тижнів виконуються щодня або 2-3 дні поспіль, з наступним днем відпочинку, 5-10 вправ, що включають в роботу 2-3 групи м'язів. Кожна вправа виконується безперервно 10-12 разів в одному підході. Всього 2-4 підходу з інтервалом відпочинку 3-5 хв. Після досягнення необхідного розвитку м'язової маси ці вправи, але з меншим дозуванням, застосовуються лише для підтримки отриманого ефекту. Одночасно включаються вправи для наступних 3-4 груп м'язів і т. д. Наведена тренувальна програма може бути розділена на дві нерівні частини і виконуватися – менша частина вранці, велика – ближче до вечора.
У гандболі, що вимагає прояв швидкісно-силової підготовки, динамічні вправи для розвитку сили рекомендується виконувати на перших порах повільно тільки через непідготовленість спортсменів [38, 51]. Надалі ці вправи бажано робити швидко, наскільки дозволяє вага обтяження або опір.
При виборі вправ треба пам'ятати про ті м'язові групи, які на перший погляд не відіграють вирішальної ролі. Справа в тому, що основні рухи здебільшого починаються зі скорочення і напруги таких великих і потужних м'язів, як найширший м'яз спини, прямі і косі м'язи живота. Ці м'язи і ряд інших створюють первинні зусилля, що приводять у рух частини тіла; далі рух прискорюються за допомогою інших, менш потужних м'язів, скорочувати які гандболіст може набагато швидше. Відповідно до цього і треба вибирати комплекс силових вправ.
У гандболі потрібна не максимальна сила, а прояв її протягом тривалого часу під час гри та з різною швидкістю [39, 42]. Тому гандболісти застосовують вправи з меншими обтяженнями (гантелі, штанга і т. д.), але виконують їх триваліше. Їм рекомендуються вправи зі штангою вагою від 20 до 60 кг.
А коли тривалість виконання вправи досить велика, то нерідко обходяться і без обтяження. Наприклад, біг з високим підніманням стегна і повільним просуванням на відстань 600 - 1200 м, або стрибки з ноги на ногу на протязі 500 - 1000 м, стрибки на одній нозі або з ноги на ногу 3х200 м.
Для кожного спортсмена треба скласти комплекс вправ відповідно його підготовленості та індивідуальним особливостям. На перших заняттях, особливо з новачками, навантаження повинно бути полегшеним. Важливо, щоб воно зростало поступово на кожному занятті, а також протягом тижнів і місяців. Навантаження визначається інтенсивністю вправи, числом повторень в одному підході (в одній серії), числом підходів, тривалістю інтервалів відпочинку між ними і розподілом занять в тижневому циклі.
В першу чергу треба визначити інтенсивність, тобто величину прояву зусиль [1, 42]. Вона виражається у відсотках щодо максимальної величини. Щоб дізнатися цю величину, слід на перших заняттях для всіх спортсменів провести примірку основних силових вправ (зрозуміло, в тих, де можна виміряти величину зусиль вагою обтяження або динамометрією). Це надасть показники, на підставі яких легко визначити у відсотках величину інтенсивності для тих чи інших засобів і методів.
Зазвичай ділять інтенсивність на малу – не більш 50% від максимальної; середню – 60-65%; велику – 80-95%; граничну (максимальну) – 100% і надграничну – 110-120%. Надграничні зусилля – це прояв сили в стані емоційного підйому (в умовах змагання та ін.).
В процесі тренування разом з ростом підготовленості збільшується абсолютна сила спортсмена, але процентне відношення величини проявляючихся зусиль до граничної величини залишається більш-менш постійним.
Число повторень в одному підході (серія безперервних однотипних рухів) і час, витрачений на це, визначається рядом положень [6, 38]. Вправу з максимальною вагою обтяження, з граничним проявом сили, зазвичай виконують одноразово, повторюючи його через невеликі інтервали часу. Чим менше обтяження, тим більше число раз можна виконувати вправу без перерв. Вправи з вагою, з партнером, з подоланням власної ваги повторюють в одному підході тим більше число раз, чим менше м'язових груп залучено в роботу, чим коротше шлях переміщення тіла, чим менша частина ваги тіла слугує обтяженням.
Швидкість і основи методики її виховання. Здатність виконувати рухи швидко – одна з найважливіших якостей гандболіста. Поняття про швидкість в спорті включає в себе: власне швидкість руху, частоту рухів, здатність до прискорення і швидкість рухової реакції [17, 43]. У гандболі швидкість рухів повинна підтримуватися на граничному рівні протягом деякого часу. Для цього потрібна спеціальна витривалість.
Швидкість може бути загальною і спеціальною. Розвиток загальної швидкості подано в програмі ЗФП. Але спеціальна швидкість – це здатність виконувати з необхідною, зазвичай з дуже великою швидкістю, змагальну вправу, його елементи і частини [11, 39]. Швидкість рухів обумовлюється, в першу чергу, відповідною діяльністю кори головного мозку і рухливістю нервових процесів, що викликають скорочення, напругу і розслаблення м'язів, що направляють і координують дії спортсмена. Звідси зрозуміла провідна роль спрямованості і сконцентрованості вольових зусиль спортсмена, його психологічної налаштованості, що проявляється через досконалу техніку рухів.
Швидкість рухів, частота і швидкість реакції залежать значною мірою від рівня розвитку спортивної техніки. Оволодіння найбільш раціональною формою рухів (правильне розташування центру тяжіння тіла, спрямування зусиль, вкорочення важелів, використання інерції та ін.) Дозволяє виконувати їх швидше. Але швидкі рухи в гандболі здебільшого виконуються з проявом досить великої м'язової сили, часто званою «вибуховою» силою. Тому роль сили м'язів в такій швидкості рухів дуже велика.
Відомо, що швидкість руху зростає зі зменшенням зовнішнього опору. Наприклад, вільною рукою гандболіст може зробити гранично швидкий рух. Збільшення ваги гандболіста сповільнить швидкість відштовхування в бігу та стрибках [5, 12, 37]. Наприклад, застосування пояса вагою 5 кг вкорочує довжину стрибка спортсмена. І, навпаки, ніхто не сумнівається, що якби гандболіст зменшив свою вагу (при збереженні тих же можливостей), він, використовуючи навіть примітивну техніку, значно перевищив би свої показники в стрибках і т. д. Але зменшити опір води, силу тяжіння, вагу м'яча, встановленою правилами змагань, не можна.
Також неможливо зменшити вагу тіла тренованого спортсмена, що не має надлишкових запасів жирової тканини, без шкоди для його здоров'я. Але можна збільшити силу атлета, особливо відносну, і цим прискорити рух. Зростаюча сила дозволяє легше долати зовнішний опір, швидше виконувати рух.
У гандболі велике значення має швидкість рухової реакції – здатність якомога швидше реагувати дією на звук, рух противника, м'яч, ситуацію гри, змінні зовнішні умови та ін. Давно відомо, що під впливом тренування в швидкості рухової реакції час між сигналом і відповідною дією зменшується [1, 39]. Досягнувши межі, він стабілізується, але в залежності від стану центральної нервової системи і рухового апарату може незначно змінюватися.
Всі фактори, що визначають якість швидкості, тільки умовно розглядаються окремо. Фактично в цілісному руховому акті вони пов'язані між собою і з діяльністю всіх органів і систем організму, з процесами обміну речовин, з провідною і об'єднуючою роллю кори головного мозку, з проявом психічної сфери спортсмена.
Внаслідок багатьох повторень однієї і тієї ж дії з максимальною швидкістю створюється, звичність рухів, автоматизація їх, що заснована на утворенні та закріпленні певної системи нервових процесів, перш за все в корі головного мозку [13, 44]. Це стабілізує швидкість відштовхування, ривка, частоту рухів гандболіста і т. д., перешкоджає зростанню швидкості тоді, коли рівень розвитку фізичних і вольових якостей підвищується. Так створюється швидкісний бар'єр, який призупиняє прогрес високого рівня швидкості, де потрібні більш сильні засоби, які б викликали і більш енергійний прояв відповідних фізичних і психічних можливостей в гандболіста, і він міг би виконувати автоматизовані рухи зі швидкістю, що перевищує граничну. Однак, цьому здебільшого повинна передувати спеціальна фізична підготовка, що спрямована на зміцнення мускулатури, поліпшення її еластичності і рухливості в суглобах, підвищення витривалості стосовно до вимог гандболу. Така підготовка створює спеціальний фундамент для виконання більш швидких рухів і великого числа їх повторень.
Для виховання швидкості застосовуються загальнорозвиваючі і спеціальні вправи на швидкість, вправи з гандболу та інших видів спорту. Гандболісти повинні не тільки навчитися виконувати ці вправи, але і перетворити їх в навик, щоб в результаті, вольові зусилля були спрямовані не на спосіб, а на швидкість виконання.
Спеціальні вправи на швидкість складаються з можливо швидких рухів, максимально наближених до прийомів гандболу [1, 30]. Ці вправи можна розділити на три групи: циклічні вправи, що виконуються повторно з якомога більшою частотою; ациклічні вправи, що виконуються повторно з максимальною швидкістю; і змішані вправи. Приклади циклічних вправ: біг на місці в упорі; максимально швидке обертання педалей на велоергометрі; пересування стрибками, стрибками, укороченими кроками. 
Виконання циклічної вправи з прискоренням має велику цінність для розвитку швидкості, бо дає змогу перевищити максимальну швидкість. Наприклад, в бігу з прискоренням на 60-80 м спортсмен, плавно нарощуючи швидкість, доводить її до максимально можливої і намагається з розгону перейти свою межу. При цьому він намагається хоча б на невеликій відстані підтримати досягнуту їм граничну швидкість [18, 39].
Дуже важливо виконувати також прискорення зі старту якомога швидше, досягаючи максимальної швидкості в найкоротший час. В даний час вкорочення і прискорення стартового розгону – невідкладне завдання в гандболі. Прискорення – відмінний засіб тренування швидкості. Однак в прискореннях можна перевищити сталу максимальну швидкість дуже незначно і на невеликій відстані, в зв'язку з чим нові впливи відбиваються на організм короткочасно. Тому, прискорення повинні багаторазово повторюватися (10 і більше разів).
Прискорення слід використовувати регулярно [12, 49]. Повторюючи 20-30-секундні ривки понад темпу, чергуючись зі звичайним режимом гри, пред'являють значно підвищені вимоги до швидкості дій гравців, до миттєвої оцінки ситуації, до негайної реакції на маневри супротивника. При цьому зовнішні умови можуть бути ускладнені не тільки зменшенням ігрового поля, а й перешкодами на ньому (розставленими, підвішеними, нерухомими і рухомими). Тут велика можливість для творчості. Подібний метод буде корисний і для поліпшення тактичної підготовленості, створюючи можливість неодноразового повторення шквальних натисків на команду противника.
Витривалість необхідна спортсменам не тільки в змаганні, але ще і для виконання великого обсягу тренувальної роботи, щоб не втомлюватися від тривалої розминки, швидше відновлюватися [17, 50]. Відомо також, що високий рівень загальної витривалості – одне з головних свідчень відмінного здоров'я спортсмена.
Швидкість аеробного порогу (АП), при якій найбільш точний показник навантаження – вміст лактату в крові дорівнює 2 моль/л. При цьому кисневий запит повністю задовольняється і не створює труднощів спортсмену для виконання вправ. ЧСС – 130-140 уд/хв, свідчить про малу потужність роботи. Швидкість АП змінюється [1, 32]. Разом з наростанням тренованості швидкість збільшується, хоча показник лактату і ставлення кисневого запиту до МСК залишаються незмінними. Це пряме свідчення поліпшення працездатності в зоні малої потужності. Для спортсменів-початківців швидкість АП створює загальну витривалість, а для кваліфікованих атлетів – є засобом активного відпочинку, відновлення і підготовки до майбутньої роботи.
Швидкість анаеробного порога (АНП) характеризується більш високою інтенсивністю роботи. При цьому вміст лактату – 4 моль/л, ЧСС – 140-160 уд/хв. Також те, що запит кисню задовольняється повністю, свідчить про помірну потужність роботи. Швидкість АНП є розвиваючою, що підвищує функціональні можливості організму спортсмена в витривалості. Однак підготовлені спортсмени виходять на більш інтенсивний рівень роботи, при якій ЧСС сягає 155-170 уд/хв. Важливо, що лактат залишається на попередньому рівні, бо свідчить про подальше вдосконалення функцій організму, зокрема, економізації його біоенергетичних можливостей [5, 42].







2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Метою нашого дослідження було визначити вплив позашкільних занять із гандболу на розвиток фізичних якостей дівчат старшого шкільного віку.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені наступні завдання:
1. Здійснити порівняльний аналіз вихідних значень показників розвитку фізичних якостей дівчат старших класів, які займаються в секції з гандболу.
2. Дослідити динаміку показників розвитку фізичних якостей дівчат старших класів, які займаються в секції з гандболу.
3. Провести порівняльний аналіз динаміки показників розвитку фізичних якостей школярів старших класів.


2.2  Методи дослідження

Поставлені завдання були вирішені за допомогою наступних методів:
· теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури та джерельної бази інформації інтернет; 
· аналіз документальних матеріалів; 
· педагогічні спостереження; 
· педагогічне тестування показників розвитку фізичних якостей дівчат 15 років;
· методи математичної статистики.

Теоретичний аналіз і узагальнення даних науково-методичної літератури та джерельної бази інформації – інтернет пов’язане із накопиченням значного масиву інформації з загального напряму обраної проблематики дослідження, та здійснювалися з метою вивчення стану досліджуваної проблеми, визначення актуальності питань, що вивчаються, а також обґрунтовування мети і завдань дослідження. Проаналізована науково-методична література, в якій відображені питання, що стосуються особливостей розвитку і вдосконалення, сучасних підходів до підвищення розвитку фізичних якостей в гандболі.
Загалом в процесі дослідження нами було проаналізовано інформацію з  літературних джерел. Вивчались праці провідних фахівців галузі, серед них наукові статті, автореферати дисертацій, монографії, та інші види джерел інформації. Приймалася до уваги й інформація розміщена в інтернет-просторі.
Педагогічне спостереження виконане з метою уточнення змісту і методики проведення навчально-тренувальних занять дівчат 15 років на позашкільних заняттях із гандболу, визначення рівня їх загальної і спеціальної фізичної підготовленості. Педагогічне спостереження було тематичним за спрямованістю, основним за програмою, невключеним за стилем, відкритим за поінформованістю. Педагогічне спостереження в основному невключеним за стилем, у зв’язку з тим, що магістр безпосередньо не брав участь у процесі, який оцінював.
Педагогічне тестування. Опираючись на програму фізичного виховання, нами були обрані тести для визначення розвитку фізичних якостей дівчат 15 років:
· біг на 30 м, с;
· стрибок вгору з місця, см;
· стрибок у довжину з місця, см;
· кидки тенісного м’яча, м;
· потрійний стрибок з місця, см;
· згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів;
· човниковий біг (4x9 м), с;
· нахил уперед з положення сидячи, см.
Тестування проводилося два дні:
· перший день – на швидкість (біг 30 м), силу ніг (стрибок з місця в довжину, потрійний  стрибок з місця та стрибок вгору з місця);
· другий день – на силу рук (кидки тенісного м’яча, згинання і розгинання рук в упорі лежачи), спритність (човниковий біг), гнучкість (нахил уперед з положення сидячи).
Тестування проводилося у вигляді змагань, що значною мірою забезпечило надійність результатів. 
1. Спринтерський біг (30 метрів)
Обладнання. Секундоміри, що фіксують десяті частки секунди, відміряна дистанція, стартовий прапорець), фінішна стрічка.
Опис проведення тестування.
За командою "На старт" учасники тестування стають за стартову лінію в положення високого старту (низький старт не використовується) і зберігають нерухомий стан. За сигналом стартера вони повинні якнайшвидше подолати дистанцію, не знижуючи темпу бігу перед фінішем. Результатом тестування є час подолання дистанції з точністю до десятої секунди.
 Загальні вказівки і зауваження.
 Дозволяється тільки одна спроба.
 У разі відсутності стартового пістолета подається команда "Руш" з одночасним сигналом прапорцем для хронометристів. У забігу можуть брати участь двоє і більше учасників, але час кожного фіксується окремо.
Бігова доріжка повинна бути прямою, в належному стані та розділена на окремі доріжки. 
2. Стрибки в довжину з місця
Обладнання. Неслизька поверхня з лінією і розміткою в сантиметрах.
Опис проведення тестування.
Учасник тестування стає носками до лінії, робить змах руками назад, потім різко виносить їх уперед, відштовхуючись ногами, стрибає якомога далі. Результатом тестування є дальність стрибка в сантиметрах у кращій з двох спроб.
Загальні вказівки і зауваження.
Тестування проводиться відповідно до правил змагань для стрибків у довжину з розбігу.
Місце відштовхування і приземлення повинні перебувати на одному рівні.
 3. Стрибок вгору з місця
 Обладнання. Розмітка на стіні, магнезія або крейда
 Опис проведення тестування.
Учасник тестування змащує кінчики пальців рук магнезією або крейдою, обличчям до стіни, де зроблена розмітка, ноги на ширині плечей, руки опущені. За командою "Можна" учасник піднімає руки вгору і торкається кінчиками пальців розмітки. Потім він опускає руки донизу, ледь присідає і робить різкий змах зігнутими руками вгору, відштовхується в тому ж напрямку ногами стрибає вертикально вгору, намагаючись якомога вище торкнутися кінчиками пальців рук розмітки.
 Результатом тестування є відстань між відмітками, зробленими на стіні кінчиками пальців до і після стрибка, в сантиметрах. 
 Загальні вказівки і зауваження.
Зараховується кращий результат з двох спроб. Не дозволяється під підготовки до виконання стрибка згинати ноги або руки, стрибати з розбігу, торкатися розмітки після стрибка однією рукою.   
4. Човниковий біг (4 x 9 метрів)
Обладнання. Секундоміри, що фіксують десяті частки секунди, рівна бігова доріжка завдовжки 9 метрів, обмежена двома паралельними лініями, за кожною лінією — 2 півкола радіусом 50 сантиметрів з центром на лінії, 2 дерев'яні кубики   5 х 5 сантиметрів).
 Опис проведення тестування.
За командою "На старт" учасник займає положення високого старту за стартовою лінією. За командою "Руш" він пробігає 9 метрів до другої лінії, бере один з двох дерев'яних кубиків, що лежать у колі, повертається бігом назад і кладе його в стартове коло. Потім біжить за другим кубиком і, взявши його, повертається назад і кладе в стартове коло. Результатом тестування є час від старту до моменту, коли учасник тестування поклав другий кубик в стартове коло. 
Загальні вказівки і зауваження.
 Результат учасника визначається за кращою з двох спроб. Кубик слід класти в коло, а не кидати. Якщо кубик кидається, спроба не зараховується. Бігова доріжка повинна бути рівною, в належному стані, неслизькою. 
5. Згинання і розгинання рук в упорі лежачи
Обладнання. Рівний дерев'яний або земляний майданчик.
 Опис проведення тестування.
Учасник тестування приймає положення упору лежачи, руки прямі на ширині плечей кистями вперед, тулуб і ноги утворюють пряму лінію, пальці стоп опираються на підлогу. За командою "Можна" учасник починає ритмічно з повною амплітудою згинати і розгинати руки. Результатом тестування є кількість безпомилкових згинань і розгинань рук за одну спробу. Загальні вказівки і зауваження.
При згинанні рук необхідно торкатися грудьми опори. Не дозволяється торкатись опори стегнами, міняти пряме положення тіла і ніг, перебувати у вихідному положенні та із зігнутими руками більш як 3 секунди, лягати на підлогу, розгинати руки почергово, розгинати і згинати руки не з повною амплітудою. Згинання і розгинання рук, виконані з помилками, не зараховуються.
6. Кидки тенісного м’яча на дальність
Обладнання. Тенісний м’яч. Накреслена лінія, від якої виконується вимірювання дальності польоту м’яча. Рулетка.
Опис проведення тестування.
 Кидок тенісного м’яча виконується однією рукою із-за голови. 
Результатом тестування є дальність польоту м’яча, яка вимірюється рулеткою в метрах і сантиметрах.
Загальні вказівки і зауваження. 
Учням пропонується виконати підряд три спроби, в протокол записується кращий результат.
7. Нахил уперед з положення сидячи
Обладнання. Накреслена на підлозі лінія АБ і перпендикулярна до неї розмітка в сантиметрах (на поздовжній лінії) від 0 до 50 сантиметрів.
Опис проведення тестування. Учасник тестування сидить на підлозі босоніж так, щоб його п’яти торкались лінії АБ. Відстань між п'ятами – 20–30 сантиметри. Ступні розташовані до підлоги вертикально. Руки лежать на підлозі між колінами долонями донизу. Партнер утримує ноги на рівні колін, щоб уникнути їх згинання. За командою "Можна!" учасник тестування плавно нахиляється вперед, не згинаючи ніг, намагається дотягнутись руками якомога далі. Положення максимального нахилу слід утримувати протягом 2 секунд, фіксуючи пальці на розмітці. Тест повторюється двічі.
Результатом тестування є позначка в сантиметрах на перпендикулярній розмітці, до якої учасник дотягнувся кінчиками пальців рук у кращій із двох спроб.
Загальні вказівки і зауваження. Вправа повинна виконуватись плавно. Якщо учасник згинає ноги в колінах, спроба не зараховується.

2.3 Організація дослідження
 
Відповідно до мети і завдань дослідження нами з вересня 2019 р. по травень 2020 р. включно було проведене дослідження дівчат старшого шкільного віку на базі Комунальний заклад освіти "Середня загальна школа №73" Дніпровської міської ради. Загальна кількість – 30 дівчат віком 15 років,  16 із яких, відвідували секцію з гандболу (експериментальна група – ЕГ), які у позаурочний час займалися в позашкільній секції з гандболу за традиційною програмою для ДЮСШ (етап початкової спеціалізації) [7, 8]. Решта – 14 чоловік – регулярно відвідувала заняття фізичної культури (контрольна    група – КГ). У вільний від навчання час школярки КГ займалися в групі загальної фізичної підготовки. Тому обсяг та інтенсивність рухової активності протягом тижня у школярок обох груп були однаковими.
Структура програми ДЮСШ із гандболу передбачає цілі і завдання, програмний матеріал за  розділами підготовки і за роками навчання; засоби і форми підготовки. Програмою визначена система нормативів і вправ, виховні і відновні заходи, календарний план спортивних заходів. Одним з найважливіших питань планування навчально-тренувального процесу є розподіл програмного матеріалу за періодами і етапами річного циклу, а також між окремими складовими процесу спортивної підготовки. Успішна реалізація програми значно залежить від якості її розробки і втілення у тренувальний процес. 
У процесі реалізації тренувальної програми гандболістки повинні отримати від тренера повну інформацію про правильність, раціональність, тактичну доцільність виконання кожного прийому або дії. Виходячи із цього, теоретична підготовка гравців повинна мати своє місце і співпадати за спрямованістю із загальною програмою їх підготовки.
У позашкільну групу зараховуються учні загальноосвітніх шкіл, які мають письмовий дозвіл лікаря-педіатра. У рамках занять в цих групах здійснюється фізкультурно-оздоровча і виховна робота, спрямована на різнобічну фізичну підготовку і оволодіння основами техніки гандболу.
Метою занять в позашкільних групах є залучення максимально можливої кількості дітей і підлітків до систематичних занять оздоровчими фізичними вправами і гандболом.
Усі школярі за даними медичного огляду були віднесені до основної медичної групи. Позашкільні заняття з гандболу проводилися 4 рази на тиждень тривалістю 2 академічні години.
Дослідження показників дівчат віком 15 років проводилося два рази на рік – на початку і в кінці дослідження. Для визначення ефективності позашкільних занять з гандболу щодо розвитку фізичних якостей визначалась їх динаміка протягом навчального року. Аналіз динаміки проводився на основі порівняння показників початкового та кінцевого значень рівня розвитку фізичних якостей.
Відповідно до мети і завдань, дослідження було розділено на декілька етапів. 
1-й етап досліджень (з вересня по жовтень 2019 р.) – присвячений вивченню спеціальної літератури для визначення найбільш актуальних наукових напрямків пошуку в галузі удосконалення методики підготовки гандболісток, здійснювалася розробка загальної концепції дослідження, визначалися його завдання, встановлювалася загальна методологічна база і конкретні методи дослідження для вирішення поставлених завдань, накопичувався первинний матеріал для наступного аналізу й узагальнення. На цьому ж етапі було проведено педагогічне тестування для визначення рівня розвитку фізичних якостей.
2-й етап дослідження (з вересня 2019 р. по травень 2020 р.) – відбувся аналіз динаміки показників розвитку фізичних якостей дівчат 15 років на позашкільних заняттях із гандболу. 
На третьому етапі дослідження (травень 2020 р. – жовтень 2020 р.) – підведення підсумків, прописування висновків і з практичних напрацювань і теоретичної частини, демонстрація перспектив подальших розвідок, оформлення за вимогами кваліфікаційної роботи магістра.
При обробці експериментальних даних застосовувалися традиційні методи математичної статистики, зокрема, метод середніх величин, вибірковий метод і ряди динаміки.
Усі отримані в ході нашого дослідження дані були оброблені за допомогою стандартних методів математичної статистики, проаналізовані і занесені у відповідні таблиці.



























3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ


Високий рівень досягнень в сучасному гандболі обумовлює необхідність постійного вдосконалення всіх сторін підготовленості спортсменів. Останнім часом спортивна наука і практика [39, 44] все більше переконують в тому, що просте збільшення обсягу та інтенсивності тренувань не дає однозначного підвищення ефективності і результативності змагальної діяльності. 
Все це вказує на необхідність синтезу різносторонніх знань та методик з метою більш направленого їх використання в управлінні тренувальним процесом для досягнення бажаних результатів. Це набуває значення у підготовці гандболісток, оскільки з кожним роком все чіткіше проглядаються тенденції до максимального використання та залучення всіх чинників, що здатні позитивно вплинути на рівень спортивних досягнень.
З метою виявлення розвитку досліджуваних параметрів у гандболісток старшого шкільного віку на початку і наприкінці педагогічного експерименту проводились контрольні тестування фізичної підготовленості за методикою КНГ у гандболі. 
Рівень фізичної підготовленості визначається перш за все рівнем розвитку фізичних якостей. При цьому потенційні можливості для досягнення високих спортивних досягнень створюються тільки при певному співвідношенні різних рухових якостей, які відповідають для кожного виду спорту.
Гандбол, як і більшість ігрових видів спорту, характеризується мобілізацією всіх фізичних можливостей і, як наслідок, вимагає високого прояву всіх провідних рухових якостей.
У відповідності до завдань і мети дослідження нами були визначені вихідні значення показників розвитку фізичних якостей дівчат 15 років, які відвідують секції з гандболу (ЕГ) і які займаються за звичайною шкільною програмою (КГ).
Для визначення впливу секційних занять з гандболу на розвиток фізичних якостей дівчат 15 років нам необхідно було провести порівняльний аналіз і відносні зсуви відповідних показників. Для цього необхідно, щоб на початку дослідження показники всіх школярок, незалежно від відвідування секції, не мали статистично вірогідної різниці. При доборі дівчат для проведення дослідження ми дотримувались саме цих вимог.
У ході проведеного педагогічного тестування у контрольній групі на          початку дослідження нами була визначена середня арифметична: у бігу на 30 м – 5,980,3 с; у стрибку в гору з місця – 26,62,12 см; у потрійному стрибку з  місця – 428,059,3 см; у стрибку у довжину з місця – 145,256,2 см; у метанні тенісного м’яча – 22,13,2 м; у згинанні та розгинанні рук в упорі лежачі – 9,51,6 разів; у човниковому бігу 4х9 м – 12,122,2 с; у нахилі уперед із положення сидячи – 14,522,2 см (табл. 3.1, рис. 3.1).


Рис. 3.1 Початкові результати показників розвитку фізичних якостей  
              дівчат 15 років контрольної групи

Таблиця 3.1
Початкові значення показників розвитку фізичних якостей 
дівчат 15 років контрольної групи 
	Показники
	Х
	m

	Біг на 30 м, с
	5,98
	0,3

	Стрибок вгору з місця, см
	26,6
	2,12

	Кидки тенісного м’яча, м
	22,1
	3,2

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, 
кількість разів
	9,5
	1,6

	Човниковий біг (4x9 м), с
	12,12
	1,1

	Потрійний стрибок з місця, см
	428,05
	24,3

	Стрибок у довжину з місця, см
	145,25
	16,2

	Нахил уперед з положення сидячи, см
	14,52
	2,2



У експериментальній групі на початковому етапі дослідження нами були отримані наступні показники (табл. 3.2, рис. 3.2). Отже нами була визначена середня арифметична: у бігу на 30 м – 6,080,2 с; у стрибку в гору з місця – 24, 952,1 см; у потрійному стрибку з  місця – 421,65,7 см; у стрибку у довжину з місця – 141,255,1 см; у метанні тенісного м’яча – 21,752,6 м; у згинанні та розгинанні рук в упорі лежачі – 8,91,2 разів; у човниковому бігу 4х9 м – 12,040,5 с; у нахилі уперед із положення сидячи – 13,121,8 см (табл. 3.1, рис. 3.1).
Таблиця 3.2
Початкові значення показників розвитку фізичних якостей гандболісток 
15 років експериментальної групи 
	Показники
	Х
	m

	Біг на 30 м, с
	6,08
	0,2

	Стрибок вгору з місця, см
	24,95
	2,1

	Кидки тенісного м’яча, м
	21,75
	2,6

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, 
кількість разів
	8,9
	1,2

	Човниковий біг (4x9 м), с
	12,04
	0,5

	Потрійний стрибок з місця, см
	421,6
	5,7

	Стрибок у довжину з місця, см
	141,25
	5,1

	Нахил уперед з положення сидячи, см
	13,12
	1,8





Рис. 3.2 Початкові результати показників розвитку фізичних якостей  
              гандболісток 15 років експериментальної групи

Таким чином, на початку дослідження при порівнянні вихідних значень рівня розвитку фізичних якостей дівчат обох груп, показники не мали вірогідної різниці (див. табл. 3.3, рис. 3.3.).


Рис. 3.3 Порівняння початкових значень показників розвитку фізичних  
              якостей дівчат 15 років обох груп
Таблиця 3.3
Порівняння початкових значень показників розвитку фізичних якостей 
дівчат 15 років обох груп
	Показники
	Експериментальна група
	Контрольна група
	
t
	
р

	
	Х
	m
	Х
	
	
	

	Біг на 30 м, с
	6,08
	0,2
	5,98
	>0,05
	0,28
	>0,05

	Стрибок вгору з місця, см
	24,95
	2,1
	26,6
	2,12
	0,55
	>0,05

	Метання тенісного м’яча, м
	21,75
	2,6
	22,1
	3,2
	0,08
	>0,05

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи,
кількість разів
	8,9
	1,2
	9,5
	1,6
	0,30
	>0,05

	Човниковий біг (4x9 м), с
	12,04
	0,5
	12,12
	1,1
	0,07
	>0,05

	Потрійний стрибок з місця, см
	421,6
	5,7
	428,05
	24,3
	0,59
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	141,25
	5,1
	145,25
	16,2
	0,50
	>0,05

	Нахил уперед з положення сидячи, см
	13,12
	1,8
	14,52
	2,2
	0,49
	>0,05



Так, у бігу на 30 м у ЕГ зафіксовано результат 6,080,2 с, у КГ – 5,980,3 с при t=0,28; у стрибку в гору з місця у ЕГ – 24, 952,1 см, у КГ – 26,62,12 см при t=0,55; у потрійному стрибку з  місця у ЕГ – 421,65,7 см, у КГ – 428,059,3 см при t=0,59; у стрибку у довжину з місця у ЕГ – 141,255,1 см, у КГ – 145,256,2 см при t=0,50; у метанні тенісного м’яча у ЕГ – 21,752,6 м, у КГ – 22,13,2 м при t=0,08; у згинанні та розгинанні рук в упорі лежачі у ЕГ – 8,91,2 разів, у КГ – 9,51,6 разів при t=0,30; у човниковому бігу 4х9 м у ЕГ – 12,040,5 с, у КГ – 12,122,2 с при t=0,07; у нахилі уперед із положення сидячи у ЕГ – 13,121,8 см, у КГ – 14,522,2 см при t=0,49 (табл. 3.3, рис. 3.3).
Для оцінки впливу позашкільних занять з гандболу на розвиток фізичних якостей учениць 15 років, нами був проведений аналіз динаміки відповідних показників. Порівнювались показники, які було зафіксовано на початку і в кінці дослідження. Результати порівняння вихідних і прикінцевих значень показників розвитку фізичних якостей дівчат 15 років представлені в таблицях і 3.4, 3.5 і рисунках 3.4., 3.5.


Рис. 3.4 Динаміка показників розвитку фізичних якостей дівчат 15 років    
              контрольної групи протягом дослідження
Перш за все, слід відзначити, що у школярок старших класів обох груп протягом дослідження відбулись позитивні зміни за результатами всіх показників фізичної підготовленості.
Таблиця 3.4
Динаміка показників розвитку фізичних якостей дівчат 15 років 
контрольної групи протягом дослідження
	Показники
	Початок
дослідження
	Кінець дослідження
	
t
	
р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Біг на 30 м, с
	5,98
	0,3
	5,34
	0,2
	1,78
	>0,05

	Стрибок вгору з місця, см
	26,6
	2,12
	30,55
	2,1
	1,32
	>0,05

	Метання тенісного м’яча, м
	22,1
	3,2
	27,8
	2,2
	1,47
	>0,05

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи,
кількість разів
	9,5
	1,6
	10,2
	1,1
	0,36
	>0,05

	Човниковий біг
(4x9 м), с
	12,12
	1,1
	11,44
	1,1
	0,44
	>0,05

	Потрійний стрибок з місця, см
	428,05
	9,3
	435,85
	7,3
	0,66
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	145,25
	6,2
	149,75
	4,2
	0,60
	>0,05

	Нахил уперед з положення сидячи, см
	14,52
	2,2
	16,32
	1,5
	0,68
	>0,05


Так, аналізуючи динаміку рівня розвитку фізичних якостей слід відзначити, що в дівчат 15 років контрольної групи не відбулися статистично вірогідні зміни за показниками. Отже, у бігу на 30 м на початку дослідження зафіксовано результат 5,980,3, наприкінці дослідження – 5,340,2 с при t=1,78; у стрибку в гору з місця на початку дослідження – 26,62,12 см, наприкінці дослідження – 30,552,1 см при t=1,32; у потрійному стрибку з  місця на початку дослідження – 428,059,3 см, наприкінці дослідження – 435,857,3 см при t=0,66; у стрибку у довжину з місця на початку дослідження – 145,256,2 см, наприкінці дослідження – 149,754,2 см при t=0,60; у метанні тенісного м’яча на початку дослідження – 22,13,2 м, наприкінці дослідження – 27,82,2 м при t=1,47; у згинанні та розгинанні рук в упорі лежачі на початку дослідження – 9,51,6 разів, наприкінці дослідження – 10,21,1 разів при t=0,36; у човниковому бігу 4х9 м на початку дослідження – 12,122,2 с, наприкінці дослідження – 11,441,1 с при t=0,44; у нахилі уперед із положення сидячи на початку дослідження – 14,522,2 см, наприкінці дослідження – 16,321,5 см при t=0,68 (табл. 3.4, рис. 3.4).
Покращення результатів за всіма тестами в дівчат 15 років контрольної групи відбулося, але не досягло достовірних змін. Зміни показників розвитку фізичних якостей мали лише позитивні тенденції.
Аналізуючи динаміку рівня розвитку фізичних якостей експериментальної групи, дівчата якої відвідували позашкільну секцію з гандболу, слід відзначити, засвідчено, що відбулися статистично вірогідні зміни за показниками семі тестів із восьми: біг на 30 м, с; стрибок вгору з місця, см; кидки тенісного м’яча, м; згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів; човниковий біг (4x9 м), с; стрибок у довжину з місця, см; нахил уперед з положення сидячи, (табл. 3.5, рис. 3.5).
Так, у бігу на 30 м на початку дослідження зафіксовано результат 6,080,2 с, наприкінці дослідження – 5,320,1 с при t=3,40; у стрибку в гору з місця на початку дослідження – 24,952,1 см, наприкінці дослідження – 32,451,1 см при t=3,16; у потрійному стрибку з  місця на початку дослідження – 421,65,7 см, наприкінці дослідження – 432,55,4 см при t=1,39; у стрибку в довжину з місця на початку дослідження – 141,255,1 см, наприкінці дослідження – 154,183,2 см при t=2,15; у метанні тенісного м’яча на початку дослідження – 21,752,6 м, наприкінці дослідження – 38,10,5 м при t=6,18; у згинанні та розгинанні рук в упорі лежачі на початку дослідження – 8,91,2 разів, наприкінці дослідження – 13,21,2 разів при t=2,53; у човниковому бігу 4х9 м на початку дослідження – 12,040,5 с, наприкінці дослідження – 10,840,1 с при t=2,35; у нахилі уперед із положення сидячи на початку дослідження – 13,121,8 см, наприкінці дослідження – 20,471,2 см при t=3,40 (табл. 3.5, рис. 3.5).


Рис. 3.5 Динаміка показників розвитку фізичних якостей гандболісток 15 років    
              експериментальної групи протягом дослідження

Таблиця 3.5
Динаміка показників розвитку фізичних якостей дівчат 15 років 
експериментальної групи протягом дослідження
	Показники
	Початок
дослідження
	Кінець дослідження
	
t
	
р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Біг на 30 м, с
	6,08
	0,2
	5,32
	0,1
	3,40
	<0,01

	Стрибок вгору з місця, см
	24,95
	2,1
	32,45
	1,1
	3,16
	<0,01

	Метання тенісного м’яча, м
	21,75
	2,6
	38,1
	0,5
	6,18
	<0,001

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи,
кількість разів
	8,9
	1,2
	13,2
	1,2
	2,53
	<0,05

	Човниковий біг
(4x9 м), с
	12,04
	0,5
	10,84
	0,1
	2,35
	<0,05

	Потрійний стрибок з місця, см
	421,6
	5,7
	432,5
	5,4
	1,39
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	141,25
	5,1
	154,18
	3,2
	2,15
	<0,05

	Нахил уперед з положення сидячи, см
	13,12
	1,8
	20,47
	1,2
	3,40
	<0,01





Аналіз показників розвитку фізичних якостей дівчат 15 років наприкінці дослідження показав, що статистично достовірні відмінності між кінцевими значеннями показників виявлені лише за результатами двох тестів: метання тенісного м’яча, м (в ЕГ – 38,10,5 м; у КГ – 27,82,2 м при t=4,57); нахили тулуба вперед, см (у ЕГ – 20,471,2 см; у КГ – 15,321,5 см при t=2,16) (див. табл. 3.6, рис. 3.6). 


Рис. 3.6 Порівняння прикінцевих показників розвитку фізичних якостей 
              дівчат 15 років обох груп

Статистично вірогідні відмінності між іншими показниками фізичних якостей у досліджених дівчат 15 років по завершенню дослідження виявлено не було. Так, у бігу на 30 м у ЕГ зафіксовано результат 5,320,1 с, у КГ – 5,340,2 с при t=0,09; у стрибку в гору з місця у ЕГ – 32,451,1 см, у КГ – 30,552,1 см при t=0,80; у потрійному стрибку з  місця у ЕГ – 432,55,4 см, у КГ – 435,857,3 см при t=0,37; у стрибку у довжину з місця у ЕГ – 154,183,2 см, у КГ – 149,754,2 см при t=0,84; у згинанні та розгинанні рук в упорі лежачі у ЕГ – 13,21,2 разів, у КГ –10,21,1 разів при t=1,84; у човниковому бігу 4х9 м у ЕГ – 10,840,1 с, у КГ – 11,441,1 с при t=0,54 (табл. 3.6, рис. 3.6).
Таблиця 3.6
Порівняння прикінцевих показників розвитку фізичних якостей 
дівчат 15 років обох груп
	Показники
	Контрольна
група
	Експериментальна група
	
t
	
р

	
	Х
	m
	Х
	m
	
	

	Біг на 30 м, с
	5,34
	0,2
	5,32
	0,1
	0,09
	>0,05

	Стрибок вгору з місця, см
	30,55
	2,1
	32,45
	1,1
	0,80
	>0,05

	Метання тенісного м’яча, м
	27,8
	2,2
	38,1
	0,5
	4,57
	<0,001

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи,
кількість разів
	10,2
	1,1
	13,2
	1,2
	1,84
	>0,05

	Човниковий біг
(4x9 м), с
	11,44
	1,1
	10,84
	0,1
	0,54
	>0,05

	Потрійний стрибок з місця, см
	435,85
	7,3
	432,5
	5,4
	0,37
	>0,05

	Стрибок у довжину з місця, см
	149,75
	4,2
	154,18
	3,2
	0,84
	>0,05

	Нахил уперед з положення сидячи, см
	16,32
	1,5
	20,47
	1,2
	2,16
	<0,05


З метою виявлення динаміки розвитку досліджуваних параметрів контролю фізичних якостей дівчат 15 років, нами був використаний метод педагогічного тестування, який був застосований для одержання конкретного результату з метою характеристики рухових якостей і визначені  абсолютний і відносний приріст (табл. 3.7, рис. 3.7).
Як ми бачимо, з даних наведених у таблиці 3.7, в результаті дослідження у школярок старших класів вдалося покращити результати засобами гандболу всіх якостей, але найбільш вагомий відсоток зростання ми спостерігаємо за результатами розвитку сили рук, а саме: метання тенісного м’яча на 75,17% і згинання і розгинання рук в упорі лежачи на 48,31%, а також гнучкості за нахилом уперед із положення сидячи – на 56,02%.


Рис. 3.7 Абсолютний і відносний приріст показників фізичних якостей дівчат  
              15 років обох груп за час педагогічного експерименту
Аналіз результатів дослідження показав, що в школярок контрольної групи значні дані засвідчено за результатами розвитку сили рук за тестом «Метання тенісного м’яча» – на 25,79%; вибухової сили ніг за стрибком у гору з місця – на 14,85%;  гнучкості за нахилом уперед із положення сидячи – на 12,40%.
Зробивши аналіз тесту «Біг на 30 м», який дозволяє визначити рівень розвитку фізичних якостей, ми можемо відзначити, що результат є у експериментальній групі – -10,70%. Він на 1,8% перевищив темп зростання контрольної групи, у якій результат склав – -12,50 %. 
Човниковий біг дуже складнокоординований тест, який потребує чіткого, швидкого, доцільного розв’язання рухових завдань. Отже, більш високі результати показала експериментальна група, її відсоток зростання склав – 9,97%. Контрольна група, в якій відсоток зростання значно гірше – 5,61%, уступає в показниках рівня розвитку фізичних якостей, експериментальній групі, яка значно краще оволоділа методикою цього тесту. При проведені тесту «Човниковий біг (4x9 м)», ми можемо спостерігати те, що експериментальна група на 4,36 % перевищила темпи зростання контрольної групи. 
Проаналізувавши результати тесту «Стрибок в гору з місця» ми виявили що, динаміка показників в контрольній групі зросла на 14,85%, а динаміка показників в експериментальній групі  – на 30,06%.
У тесті  «Потрійний стрибок з місця» контрольна група на 0,77% показала кращий результат ніж експериментальна. Відсоток зростання експериментальної групи склав – 2,59%, а в контрольній – на 1,82%.  
Такий самий аналіз ми може зробити за показником швидкісно-силових здібностей у тесті «Стрибок у довжину з місця», який теж дозволяє визначити рівень розвитку фізичних якостей. Отже, в цьому тесті, результат є в експериментальній групі – 9,15%, які перевищили темп зростання групи контрольної – на 6,05%, у якої результат – 3,1%.
	
Таблиця 3.7
Абсолютний і відносний приріст показників фізичних якостей дівчат 
15 років обох груп за час педагогічного експерименту
	Показники
	Контрольна
група
	Експериментальна
група

	
	Абсолютний
приріст
	Відносний приріст
	Абсолютний
приріст
	Відносний приріст

	Біг на 30 м, с
	-0,64
	-10,7
	-0,76
	-12,5

	Стрибок вгору з місця, см
	3,95
	14,85
	7,5
	30,06

	Метання тенісного м’яча, м
	5,7
	25,79
	16,35
	75,17

	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів
	0,7
	7,37
	4,3
	48,31

	Човниковий біг (4x9 м), с
	-0,68
	-5,61
	-1,2
	-9,97

	Потрійний стрибок з місця, см
	7,8
	1,82
	10,9
	2,59

	Стрибок у довжину з місця, см
	4,5
	3,1
	12,93
	9,15

	Нахил уперед з положення сидячи, см
	1,8
	12,4
	7,35
	56,02


При проведені тесту «Метання тенісного м’яча на дальність», ми можемо спостерігати те, що динаміка показників підготовленості в експериментальній групі на 49,38 % перевищила темпи зростання контрольної групи. 
У ході аналізу тесту «Згинання та розгинання рук в упорі лежачі» показники фізичної підготовленості в експериментальній групі значно виросли по відношенню до контрольної, різниця склала 40,94%. Так, експериментальна група на 48,31% покращила результат проведеного тесту, а контрольна група – на 7,37%.
Найбільший приріст за результатами в обох групах за всіма тестами розвитку фізичних якостей  виявився за «Метання тенісного м’яча» в експериментальній групі, абсолютний приріст якого склав – 16,35, а    відносний – 75,17%. Другий по значущості зафіксовано за тестом «Згинання і розгинання рук в упорі лежачи». Абсолютний приріст якого склав – 4,3, а    відносний – 48,31%.
Таким чином, ми можемо зазначити, що при застосуванні гандболу  найбільш інтенсивно й ефективно зростають фізичні якості у дівчат старшого шкільного віку. 












ВИСНОВКИ

Аналіз науково-методичної літератури свідчить, що проблема комплексного розвитку фізичних якостей у гандболісток 15 років засобами гандболу вивчена недостатньо. Саме тому фахівцям, вченим і спортивним педагогам слід приділяти більш уваги вирішенню питань організації навчально-тренувального процесу гандболісток. 
Виконаний порівняльний аналіз фізичної підготовленості у педагогічному експерименті свідчить про те, що застосування гандболу на заняттях сприяло більш ефективному розвитку фізичних якостей. Показники фізичної підготовленості в експериментальній групі достовірно виросли по відношенню до контрольної.
Спостереження за процесом навчання і результати особистих досліджень свідчать, що запропоноване використання гандболу на позашкільних заняттях с дівчатами старшого шкільного віку позитивно вплинуло на розвиток фізичних якостей. 
Покращення відбулося за рахунок їх цілеспрямованої послідовності при вивченні, правильному підбору вправ для розвитку фізичних якостей, необхідних при їх виконанні. Всі ці фактори дозволили прискорити і якісно здійснити процес навчання і удосконалення фізичної підготовленості дівчат старшого шкільного віку на позашкільних заняттях із гандболу. 
Застосування гандболу для комплексного розвитку фізичних якостей зі школярками старшого віку підтверджує ефективність використання на позашкільних заняттях.
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Експериментальна група	біг на 30 м, с	стрибок вгору з місця, см	кидки тенісного м’яча, м	згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів	 човниковий біг (4x9 м), с	потрійний стрибок з місця, см	стрибок у довжину з місця, см	нахил уперед з положення сидячи, см	6.08	24.95	21.75	8.9	12.04	421.6	141.25	13.12	Контрольна група	біг на 30 м, с	стрибок вгору з місця, см	кидки тенісного м’яча, м	згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів	 човниковий біг (4x9 м), с	потрійний стрибок з місця, см	стрибок у довжину з місця, см	нахил уперед з положення сидячи, см	5.98	26.6	22.1	9.5	12.12	428.05	145.25	14.52	



Початок дослідження	біг на 30 м, с	стрибок вгору з місця, см	кидки тенісного м’яча, м	згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів	 човниковий біг (4x9 м), с	потрійний стрибок з місця, см	стрибок у довжину з місця, см	нахил уперед з положення сидячи, см	6.08	24.95	21.75	8.9	12.04	421.6	141.25	13.12	Кінець дослідження	біг на 30 м, с	стрибок вгору з місця, см	кидки тенісного м’яча, м	згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів	 човниковий біг (4x9 м), с	потрійний стрибок з місця, см	стрибок у довжину з місця, см	нахил уперед з положення сидячи, см	5.32	32.450000000000003	38.1	13.2	10.84	432.5	154.18	20.47	



Початок дослідження	біг на 30 м, с	стрибок вгору з місця, см	кидки тенісного м’яча, м	згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів	 човниковий біг (4x9 м), с	потрійний стрибок з місця, см	стрибок у довжину з місця, см	нахил уперед з положення сидячи, см	6.08	24.95	21.75	8.9	12.04	421.6	141.25	13.12	Кінець дослідження	біг на 30 м, с	стрибок вгору з місця, см	кидки тенісного м’яча, м	згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів	 човниковий біг (4x9 м), с	потрійний стрибок з місця, см	стрибок у довжину з місця, см	нахил уперед з положення сидячи, см	5.32	32.450000000000003	38.1	13.2	10.84	432.5	154.18	20.47	



Експериментальна група	біг на 30 м, с	стрибок вгору з місця, см	кидки тенісного м’яча, м	згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів	 човниковий біг (4x9 м), с	потрійний стрибок з місця, см	стрибок у довжину з місця, см	нахил уперед з положення сидячи, см	5.32	32.450000000000003	38.1	13.2	10.84	432.5	154.18	20.47	Контрольна група	біг на 30 м, с	стрибок вгору з місця, см	кидки тенісного м’яча, м	згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів	 човниковий біг (4x9 м), с	потрійний стрибок з місця, см	стрибок у довжину з місця, см	нахил уперед з положення сидячи, см	5.34	30.55	27.8	10.199999999999999	11.44	435.85	149.75	16.32	



Контрольна група	Абсолютний приріст	-0.64	3.95	5.7	0.7	-0.68	7.8	4.5	1.8	Контрольна група	Відносний приріст	-10.7	14.85	25.79	7.37	-5.61	1.82	3.1	12.4	Експериментальна група	Абсолютний приріст	-0.76	7.5	16.350000000000001	4.3	-1.2	10.9	12.93	7.35	Експериментальна група	Відносний приріст	-12.5	30.06	75.17	48.31	-9.9700000000000006	2.59	9.15	56.02	



біг на 30 м, с	стрибок вгору з місця, см	кидки тенісного м’яча, м	згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів	 човниковий біг (4x9 м), с	потрійний стрибок з місця, см	стрибок у довжину з місця, см	нахил уперед з положення сидячи, см	5.98	26.6	22.1	9.5	12.12	428.05	145.25	14.52	


біг на 30 м, с	стрибок вгору з місця, см	кидки тенісного м’яча, м	згинання і розгинання рук в упорі лежачи, кількість разів	 човниковий біг (4x9 м), с	потрійний стрибок з місця, см	стрибок у довжину з місця, см	нахил уперед з положення сидячи, см	6.08	24.95	21.75	8.9	12.04	421.6	141.25	13.12	


