1
PAGE  
52

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ

ЗАПОРІЗЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ

ФАКУЛЬТЕТ ФІЗИЧНОГО ВИХОВАННЯ, ЗДОРОВ’Я ТА ТУРИЗМУ
КАФЕДРА ТЕОРІЇ ТА МЕТОДИКИ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ І СПОРТУ

КВАЛІФІКАЦІЙНА РОБОТА МАГІСТРА

з теми: ВИЗНАЧЕННЯ ШВИДКІСНО-СИЛОВИХ ЯКОСТЕЙ УЧНІВ СЕРЕДНІХ КЛАСІВ ПІД ЧАС ЗАСВОЄННЯ ВАРІАТИВНОГО МОДУЛЮ ПРОГРАМИ З НАСТІЛЬНОГО ТЕНІСУ

Запоріжжя – 2021 рік

МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ
ЗАПОРІЗЬКИЙ НАЦІОНАЛЬНИЙ УНІВЕРСИТЕТ

Факультет фізичного виховання, здоров’я та туризму  

Кафедра  Теорії та методики фізичної культури і спорту

Ступінь вищої освіти магістр

Спеціальність 017 Фізична культура і спорт
Освітня програма Фізичне виховання


ЗАВДАННЯ

НА КВАЛІФІКАЦІЙНУ РОБОТУ СТУДЕНТУ

ОНИЩЕНКО ЄВГЕНІЮ ОЛЕКСАНДРОВИЧУ
1. Тема проекту (роботи) “Визначення швидкісно-силових якостей учнів середніх класів під час засвоєння варіативного модулю програми з настільного тенісу”

Керівник проекту (роботи) Чиженок Т.М., канд. біол. наук, доцент

затверджені наказом вищого навчального закладу від  «____» __________ 20__ р. № _____

2. Строк подання студентом проекту (роботи) “____” ____________ 20__ р.  

3. Вихідні дані до проекту (роботи). Вправи, які були застосовані для розвитку швидкісно-силових здібностей у сполученні зі спеціальними вправами з настільного тенісу, значно підвищили рівень фізичної підготовленості хлопчиків і дівчат експериментальної групи.
4. Зміст розрахунково-пояснювальної записки (перелік питань, які потрібно розробити)

1. Визначити вихідні показники швидкісно-силових здібностей у хлопців і дівчат, учнів 6-х класів загальноосвітньої школи.

2. Експериментально обґрунтувати розвиток швидкісно-силових здібностей учнів 6-х класів у процесі вивчення варіативного модуля «теніс настільний».

3. Визначити темпи абсолютного і відносного приросту у показниках швидкісно-силових здібностей учнів 6-х класів експериментальної груп.

5. Перелік графічного матеріалу (з точним зазначенням обов’язкових креслень): 8 таблиць, 2 рисунки, 50 літературних посилань. 

6. Консультанти розділів проекту (роботи) 

	Розділ
	Прізвище, ініціали та посада консультанта
	Підпис, дата

	
	
	Завдання видав
	Завдання прийняв

	Вступ
	Чиженок Т.М., канд. біол. наук, доцент.
	
	

	Літературний огляд
	Чиженок Т.М., канд. біол. наук, доцент
	
	

	Визначення завдань та методів дослідження
	Чиженок Т.М., канд. біол. наук, доцент
	
	

	Проведення власних досліджень
	Чиженок Т.М., канд. біол. наук, доцент
	
	

	Результати та висновки
	Чиженок Т.М., канд. біол. наук, доцент
	
	


4. Дата видачі завдання ________________________

КАЛЕНДАРНИЙ ПЛАН

	№
	Назва етапів дипломного проекту (роботи)
	Строк виконання етапів проекту (роботи)
	Примітка

	1.
	Вибір і обґрунтування теми
	Вересень, 2019
	виконано

	2.
	Огляд літератури з теми роботи
	Вересень-Жовтень, 2019
	виконано

	3.
	Визначення завдань, методів дослідження
	Вересень, 2019
	виконано

	4.
	Проведення власних досліджень з теми
	Жовтень, Грудень 2019
	виконано

	5.
	Опрацювання і аналіз отриманих даних в ході дослідження
	Грудень, 2019
	виконано

	6.
	Написання останніх розділів роботи
	Січень-Березень, 2020
	виконано

	7.
	Підготовка до захисту роботи на кафедрі
	Згідно графіку
	виконано

	8.
	Захист дипломної роботи на ЕК
	Згідно графіку
	виконано


Студент                    _________________ Є.О. Онищенко
                                               (підпис)      

Керівник проекту (роботи) ___________ Т.М. Чиженок 

                                                (підпис)

Нормоконтроль пройдено_____________ _____________

                                                               (підпис)

ЗМІСТ


	Реферат……………………………………………………………………….
	5

	Перелік умовних позначень, символів, одиниць, скорочень і термінів……………………………………………………………………….
	7

	Вступ………………………………………………………………………….
	8

	1 Огляд літератури…………………………………………………………..
	10

	1.1 Загальна характеристика швидкості як фізичної якості людини……
	10

	  1.2 Форми прояву швидкісних здібностей людини………………………
	12

	1.3 Особливості природного розвитку швидкісно-силових здібностей

       учнів шкільного віку…………………………………………………..
	16

	1.4 Завдання розвитку швидкісних здібностей у учнів шкільного віку...
	19

	1.5 Методичні умови виховання швидкісних здібностей у дітей та

       підлітків………………………………………………………………..
	22

	1.6 Зміст навчального матеріалу з настільного тенісу шкільної 

     програми з фізичної культури…………………………………………
	24

	2 Завдання, методи та організація дослідження……………………………
	27

	   2.1 Завдання дослідження………………………………………………….
	27

	   2.2 Методи дослідження…………………………………………………..
	27

	   2.3 Організація дослідження………………………………………………
	29

	3 Результати дослідження……………………………………………………
	32

	Висновки……………………………………………………………………...
	46

	Перелік посилань…………………………………………………………….
	48


РЕФЕРАТ
Кваліфікаційна робота магістра містить 52 сторінок, 8 таблиць, 2 рисунки, 50 літературних джерел.

Об’єкт дослідження – навчальний процес з фізичного виховання учнів середнього шкільного віку.

Мета дослідження – визначити вплив уроків фізичної культури з пріоритетним використанням навчального матеріалу з настільного тенісу на розвиток швидкісно-силових здібностей дітей середнього шкільного віку.

Методи дослідження – аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, педагогічне тестування за контрольними вправами (динамометрія правої та лівої руки, згинання і розгинання рук в упорі лежачи, стрибки у довжину з місця, стрибки через скакалку, теппінг-тест), педагогічні спостереження за розвитком швидкісно-силових здібностей, методи математичної статистики обробки отриманих даних.

Найбільший вірогідний приріст у швидкісно-силових показниках хлопців експериментальної групи був у силі кисті рук і частоті рухів верхніх кінцівок; у дівчат – у силі кисті рук, швидкісно-силових вправах верхніх і нижніх кінцівок, частоті рухів верхніх кінцівок, так у настільному тенісі основна робота виконується саме кистю і локальними рухами верхніх кінцівок.

Вивчення навчального матеріалу варіативного модуля «теніс настільний» в системі урочних занять свідчить про позитивний вплив на рівень швидкісно-силових здібностей учнів середнього шкільного віку.

ШВИДКІСНО СИЛОВІ ЯКОСТІ, НАВЧАЛЬНИЙ МАТЕРІАЛ, ВАРІАТИВНИЙ МОДУЛЬ, ТЕНІС НАСТІЛЬНИЙ, ХЛОПЦІ, ДІВЧАТА, КОНТРОЛЬНІ ТЕСТИ, ПРИРІСТ

ABSTRACT

The master's qualification work contains 52 pages, 8 tables, 2 figures, 50 literary sources.

The object of research is the educational process of physical education of middle school students.

The purpose of the study is to determine the impact of physical education lessons with the priority use of educational material on table tennis on the development of speed and strength abilities of middle school children.

Research methods - analysis and generalization of scientific and methodical literature, pedagogical testing for control exercises (dynamometry of the right and left arm, flexion and extension of the arms in a supine position, long jump, jumping rope, tapping test), pedagogical observations of development speed and power abilities, methods of mathematical statistics of data processing.

The most probable increase in the speed and strength of the boys of the experimental group was in the strength of the palms of the hands and the frequency of movements of the upper extremities; in girls - in the strength of the hands, speed and strength exercises of the upper and lower extremities, the frequency of movements of the upper extremities, so in table tennis the main work is performed by the hand and local movements of the upper extremities.

The study of the educational material of the variable module "table tennis" in the system of lessons indicates a positive impact on the level of speed and strength abilities of middle school students.

QUICK POWER QUALITIES, TRAINING MATERIAL, VARIATIVE MODULE, TABLE TENNIS, BOYS, GIRLS, CONTROL TESTS, GROWTH
ПЕРЕЛІК УМОВНИХ ПОЗНАЧЕНЬ, СИМВОЛІВ, ОДИНИЦЬ, СКОРОЧЕНЬ І ТЕРМІНІВ

	Швидкість                               -
	здібність здійснювати рухові дії з мінімальною для даних умов витратою часу

	Швидкісно-силові здібності  -
	прояв у рухових діях як силового, так і швидкісного компоненту

	Швидкісні здібності               -
	здібність терміново реагувати на події, які вимагають негайних рухових дій та забезпечувати швидкоплинність рухів (частота або темп рухів)

	Компоненти швидкісних       -

 здібностей
	рухова реакція, швидкість поодиноких рухів, частота рухів, стартова швидкість, швидкісна витривалість

	Зміст навчального матеріалу -

 «теніс настільний»
	теоретичні відомості, техніко-тактична підготовка

	ФП                                            -
	фізична підготовленість – організаційний процес рухової діяльності з метою оптимізації розвитку фізичних якостей


ВСТУП
Актуальність. Теніс настільний – це один з найбільш захоплюючих і нескінченно різноманітних видів спорту, який відноситься до числа найпопулярніших та загальнодоступних спортивних ігор. Настільному тенісу притаманні: високий темп ігрової діяльності, миттєва зміна напрямку і швидкості руху, висока емоційність, оволодіння спритністю і витривалістю [1].

Заняття тенісом сприяють розвитку різноманітних фізичних якостей, в першу чергу таких як спритність, витривалість, швидкість та швидкісно-силові здібності.

Популярність настільного тенісу серед дітей та молоді робить його одним із дієвих засобів фізичного виховання. На теперішній час уроки фізичної культури в школі проводять за обраним профільним напрямком, який визначається станом матеріально-технічної бази, кваліфікацією вчителів, а також бажанням школярів.

Заняття тенісом включають різні форми рухової діяльності, розвивають точність і швидкість рухів, сприяють розвитку серцево-судинної, нервової, дихальної системи, поліпшують обмін речовин, зміцнюють опорно-руховий апарат, а також настільний теніс характеризується безперервною зміною ігрової обстановки і допомагає виробити швидке орієнтування [2].

Успішне засвоєння і удосконалення техніки виконання фізичних вправ потребує високого рівня розвитку спеціальних рухових якостей і особливо швидкісно-силових здібностей школярів під час вивчення і засвоєння варіативного модуля «теніс настільний».

Швидкісно-силові здібності школярів зазвичай не високі, це змушує вчителів фізичної культури постійно шукати нові форми і засоби для розвитку цих якостей.

На цю проблему звертали увагу багато дослідників та спеціалістів: Т.Ю. Круцевіч (2011) [3], В. І. Ландик (2015) [2], М. С. Голота (2018) [4] та інші.

Розвиток швидкісно-силових здібностей є необхідним компонентом всебічного, гармонійного розвитку підростаючого покоління. Швидкісно-силова підготовка, на думку багатьох авторів [2-6], стимулює функції багатьох систем і сприяє прояву інших рухових якостей, формуванню життєво-важливих навичок і вихованню правильної постави.

Водночас, питанню підвищення швидкісно-силових здібностей засобами тенісу настільного приділяють недостатню увагу, що обумовило актуальність темпи дослідження.

Не було виявлено досліджень, присвячених пріоритетному застосуванню елементів тенісу, як засобу підвищення ефективності фізичного виховання учнів середніх класів [7, 8].

Мета роботи – визначити вплив уроків фізичної культури з пріоритетним використанням навчального матеріалу з варіативного модуля настільного тенісу для розвитку швидкісно-силових здібностей дітей середнього шкільного віку.

Об’єкт дослідження – навчальний процес з фізичного виховання учнів середнього шкільного віку.

Суб’єкт дослідження – хлопці і дівчата, учні 6-х класів загальноосвітньої школи.

Предмет дослідження – уроки фізичної культури з пріоритетним використанням навчального матеріалу з настільного тенісу та їх вплив на швидкісно-силову підготовку.

Гіпотеза дослідження ґрунтувалась на тому, що впровадження засобів швидкісно-силової спрямованості у сполученні зі спеціальними вправами з настільного тенісу дозволить значно підвищити рівень фізичної підготовленості учнів середнього шкільного віку.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ

1.1 Загальна характеристика швидкості як фізичної якості людини

Фізичне вдосконалення людини передбачає вплив на дві взаємопов’язані складові: освітню (інформаційну) і енергетичну. Разом вони окреслюють рухову сферу людини, яка визначається терміном «моторика». Якісно відмінні прояви моторики, що визначають її енергетичну складову, називають руховими або фізичними якостями. Це такі якості як сила, швидкість, витривалість, гнучкість, спритність [2, 6].

Перш за все приступимо до розгляду швидкості, як фізичної якості людини.

Швидкість – це здатність людини вирішувати рухові завдання за мінімальні для даних умов проміжки часу без настання стомлення. У не тренованих людей в залежності від віку і статі втома наступає через 5-10 с, у тренованих спортсменів – через 20 с [7].
Під загальною назвою «швидкість» поєднані швидкісні характеристики рухів і дій людини.

Численними дослідженнями [6-8] встановлено, що швидкість є комплексною руховою якістю, яка проявляється через: швидкість рухових реакцій, швидкість виконання необтяжених поодиноких рухів, частоту (темп) необтяжених рухів. Відносна незалежність компонентів швидкості пояснюється специфічністю їх фізіологічних механізмів.
У фізичному вихованні та спорті важливим є виховання здатності до прояву швидкості в цілісній руховій діяльності.

Вимоги до швидкості в різних рухових діях не однозначні. У спортивних іграх вирішальне значення має стартова швидкість. А в стрибках у довжину – швидкість бігу по дистанції.

Швидкісні здібності на відміну від інших фізичних якостей менш за все підлягають вихованню і носять переважно характер спадковості [9, 10].

Розвиток швидкості та її подальше вдосконалення пов’язані з силою м’язів, гнучкістю, здатністю до розслаблення, координацією і технікою рухів [8].

Тому необхідно пам’ятати, що в умовах об’ємних силових вправ швидкість рухів зазвичай тимчасово знижується і може підвищуватися через 2-6 тижнів після того, як ці навантаження припиняються або зменшуються [9, 10].

Прояв швидкості, як фізичної якості визначається цілою низкою механізмів: нервових, біохімічних, морфологічних [10].

Нервовими механізмами забезпечується швидка обробка сенсорної інформації з метою вироблення ефективних еферентних команд, для швидкій і високоточній роботі м’язів [10, 11].

Найсприятливіші передумови для вдосконалення рухливості нервових процесів складаються у дитячому віці до 12-13 років [10, 11].

З біохімічної точки зору, якість швидкості залежить від вмісту АТФ аденозінтрифосфатна кислота) у м’язах і швидкості її розщеплення під впливом нервового імпульсу, а також від швидкості ресинтенеза АТФ [11].
Прояв швидкості залежить також від морфологічних чинників, які зводяться до співвідношення швидких (білих) і повільних (червоних) волокон у м’язах [11, 12].

Швидкісні здібності залежать від особистісно-психічних чинників (мотивації, прояву вольових зусиль, емоцій), від рівня розвитку сили, вибухової сили, гнучкості і між м’язової координації рухів [11 - 13].

Дослідження Л.П. Сергієнко [14] свідчать, що фізичні здібності залежать від чинників генотипу. Швидкість простої реакції приблизно на 93% визначається спадковістю. Середньосильний генетичний вплив відчувають на собі швидкість поодинокого руху і частота рухів, а швидкість, яка виявляється у цілісних рухах, залежить однаково від генотипу і середовища (40-60%). Розвиток швидкості знаходиться під більшим контролем генетичних факторів у жінок, ніж чоловіків.
Таким чином, найбільш суттєве значення для практичної діяльності має швидкість цілісного руху. Швидкісні здібності людини специфічні, тому перенос швидкості відбувається лише у координаційно схожих рухах.

Значний же перенос швидкості спостерігається лише у слабо фізично підготовлених людей, а також дошкільнят і дітей молодшого шкільного віку.

Узагальнюючи результати дослідження можна констатувати, що для дітей шкільного віку, які займаються різними видами спорту, закономірним є підвищення швидкості рухів в онтогенезі. Бурний темп розвитку швидкості у підлітковому віці пояснюється високою пластичністю їх організму, рухливістю нервових процесів, відносною легкістю утворення умовно-рефлекторних зв’язків.
1.2 Форми прояву швидкісних здібностей людини
Основними формами прояву швидкісних здібностей є елементарні і комплексні [15].

До елементарних форм прояву швидкісних здібностей відносять:

1. Латентний час рухової реакції або швидкість рухової реакції.

2. Швидкість поодиноких рухів (головою, рукою, тулубом).

3. Частота (темп) рухів.

4. Швидкість цілісних рухів, яка складається з усіх трьох форм прояву швидкості.

Елементарні форми проявлення швидкості незалежні одна від одної. Особливо це стосується латентного часу рухової реакції, який в більшості випадків не корелює з показниками швидкості рухів [15, 16].

Швидкість рухів обумовлюється не тільки нервовими процесами, а й значною мірою процесами, що протікають безпосередньо в м’язах [16, 17].

При детальному аналізі швидкості саме елементарні форми проявлення швидкості будуть найбільш показовими [16 - 18].

Швидкісні здібності людини взагалі досить специфічні. Можна дуже швидко виконувати одні рухи і порівняно повільно інші. Проявляється це, зокрема, в тому, що між швидкостями в координаційно різних діях у одних і тих же осіб не виявляється кореляції [17].

Прямий, безпосередній перенос швидкості відбувається лише в координаційно подібних рухах [19].

Перенос швидкості спостерігається лише у слабо фізично підготовлених людей, а також у дітей дошкільного і молодшого шкільного віку [19, 20].

Рухова реакція здатність людини відповідати окремими рухам або діями на різноманітні подразники.

Рухова реакція включає: сприйняття подразника певними рецепторами; передачу інформації від рецепторів до центральної нервової системи; аналіз отриманого сигналу в центральний нервовій системі і формування сигналу-відповіді; передачу сигналу-відповіді до необхідних м’язів; збудження м’язових волокон і відповідь на подразник певним рухом чи руховою дією [22].

Усі рухові реакції, що здійснює людина, розподіляються на прості і складні.

Проста рухова реакція – здатність якомога швидше відповісти заздалегідь відомою руховою дією на заздалегідь відомий сигнал. Класичним прикладом простої реакції є старт у бігу, плавання тощо.
Проста реакція має широкий діапазон переносу. Люди, які швидше реагують в одних ситуаціях, виявляються прудкіщими і в інших.

Тренування у різних швидкісних вправах позитивно позначається і на розвитку швидкості простої реакції. У зворотному напрямку перенос відсутній [22].

Основне прискорення швидкісної реакції спостерігається у 9-річних школярів: у дівчаток швидкість реакції на звуковий подразник дорівнює 0,297 с, на словесний – 0,253 с; у хлопчиків, у 9-10 – років – на звукові результат дорівнює 0,286-0,256 с, на словесні – 0,253-0,215 с. З 12-15 років у швидкості реакції суттєвих змін не спостерігається.

Швидкість простої реакції на словесний  подразник до 16 років значно підвищується, як у хлопчиків, так і у дівчат [21, 22].

У спортивній, побутовій, військовій практиці виникають ситуації, коли на людину діє не один, а багато подразників і реагувати треба на один із них. Такі реакції називаються складними [23].

Складні реакції не мають властивостей переносу у порівнянні з простою реакцією, яка має таки властивості.

Швидкість рухової реакції (проста і складна) краще за все розвивається рухливими і спортивними іграми.

Час рухової реакції може змінюватися упродовж року і служити інформативним подразником для спостереження і вивчення умов формування оптимальних станів рухових відділів кори головного мозку під впливом фізичних навантажень та їх динаміки [24, 25].

Швидкість одиночного руху – це швидкість однократного виконаного руху (швидкість руху руки, ноги, тулуба, присідання, повороти, нахили тулуба тощо) [2, 26].

Швидкість одиночного руху добре тренується в спортивних іграх, єдиноборствах, метаннях.

Швидкість одночасного руху у чоловіків і жінок приблизно в равній степені залежить від спадковості і середовища. Це здібність нервово-м’язового апарата дотримуватися визначеної закономірності, яка зберігається протягом всього життя: швидкість пальця, кисті, стопи більша, ніж швидкість руху плеча, тулуба, стегна та шиї. Прогрес функцій пов’язав з підвищенням швидкості протікання біохімічних процесів у м’язах і покращенні між м’язової координації [26].
Частота локальних рухів – характеризується максимальною кількістю рухів за певний час [27].

Вікова динаміка частоти рухів залежить від характеру рухів (біг, стрибки, постукування кистю), розмірів тіла і його ланок.

Збільшення темпу рухів в одних ланках опорно-рухового апарату не призводить до збільшення темпу в інших [27, 28].

Щоб збільшити швидкість рухів, необхідно як підвищити м’язову силу, так і розвивати здібність виявляти більшу силу в швидких рухах [29].

Швидкість цілісних рухових актів – комплексне проявлення всіх форм швидкості (біг, плавання, гребля).

У практиці фізичного виховання частіше зустрічається комплексний прояв швидкісних здібностей.

При тренуванні швидкості у віці 7-12 років рекомендують приділяти увагу усіх компонентів швидкості: часу рухової реакції, швидкості одиночного руху і частоті руху. Для розвитку рухової реакції і швидкості одиночного руху використовують метод максимального швидкого реагування та сигнал, який заздалегідь обумовленим способом (старт, стрибок, хлопок).
Для удосконалення частоти рухів пригодні практично всі фізичні вправи у максимальному темпі і коротким інтервалом часу [31].
Вправи комплексного (різностороннього) впливу найбільш широко використовуються вчителями фізичної культури для виховання всіх основних компонентів швидкісних здібностей. Це спортивні ігри, рухові ігри, естафети, смуги перешкод.

Виховання комплексних форм швидкості залежить від виду спорту, підготовленості учнів, статі і віку [30].

Таким чином, у різноманітних видах рухової діяльності прояв швидкісних здібностей виступає в різних поєднаннях і сукупності з іншими фізичними якостями та технічними діями, де виявляються комплексні швидкісні здібності.

У фізичному вихованні та спорті важливішим є виховання здатності до прояву швидкості в цілісній руховій діяльності, оскільки наявність швидкої реакції ще не гарантує швидкого подолання дистанції. Відсутня також корекція між здатністю швидко бігати та плавати і навіть між ходьбою і бігом. Прямий зв'язок буває лише в тих вправах,  які подібні за координацією рухів, стрибках у довжину з розбігу, спринт.
Вимоги до швидкості в різних рухових діях не однозначні. У спортивних іграх (теніс, баскетбол) вирішальне значення має стартова швидкість. А в стрибках у довжину – швидкість бігу по дистанції.

1.3 Особливості природного розвитку швидкісно-силових здібностей 

      учнів шкільного віку
Вікові, статеві та індивідуальні особливості розвитку швидкісних здібностей мають дуже складну картину: швидкість має різні форми прояву, вікові зміни часових показників кожної з них проходять нерівномірно і неоднаково у хлопчиків і дівчаток [31].

Природнім шляхом швидкісні якості підвищуються приблизно до 14-15 років. Однак діапазон віку для їх цілеспрямованого розвитку коливається від 7 до 17 років. Сенситивний період – 7-12 років [31, 32].

Частота руху (ногою, рукою, тулубом) важливий показник швидкісних здібностей, найбільш ефективно розвивається з 7 до 9 і з 12-13 років, а швидкість одиночного руху – з 10-13 років [32, 33].

Максимальна швидкість у циклічних вправах у юнаків ефективно піддається покращенню в 15-16 років, у дівчат у 14-17 років.

Надалі швидкість цілісних рухових дій у дівчат дещо погіршується, а в хлопців продовжує повільно зростати до 17-18 років і потім стабілізується.

Це, звичайно не означає, що після 15-16 років неможливо досягти суттєвого поліпшення швидкості за рахунок спеціалізованого тренування. При цьому досягнення будуть значно кращими, якщо тренування розпочати в період її активного природного розвитку.

Час рухової реакції в русі кисті вже у 9-11-річному віці стає близьким до показників дорослих, а у 13-14-річних школярів досягає того ж у рухах плечей, стегна, гомілки і стопи [33, 34].

Швидкість одиночного руху у скороченні різних груп м’язів від 4-5 до 13-14 років значно збільшується і наближається до показників дорослих. У подальшому темп підвищення швидкості руху помітно сповільнюється і до 16-17 років має тенденцію до зниження [34, 35].

Темп руху з роками збільшується нерівномірно. Найбільш значне збільшення відзначається у 7-9 років. У 10-11 років річний приріст частоти руху деякою мірою знижується, в 12-13 років знову збільшується, в 14-16-річних приріст сповільнюється і є незначним в 16 років [36].

У віці 7-10 років у хлопчиків темп руху вищий, ніж у дівчаток, а у віці 13-14 років вищий у дівчаток [35 - 37].

Темп руху в різних суглобах неоднаковий і обумовлені різною частотою рухів, но у одного і того ж учня є висока залежність між темпом рухів в різних суглобах. У дівчат ця здібність в більшому ступені залежить від спадкових факторів, а у хлопців – від факторів середовища [14].

Для оцінки загальної швидкості велике значення має пробігання коротких відрізків. За даними В.П. Філіна [6] вікова зміна швидкості пробігання коротких дистанцій така: максимальна швидкість 16-18 років, максимальний темп – 16-17 років.

За час перебування учнів у школі розвиток швидкісних здібностей не так збільшується, як розвиток сили, і закінчується раніше. За 10-11 років навчання, з 7 до 17 років, показники, які характеризують швидкісні прояви людини, покращуються на 20-60% і більш [38, 39].

Статеві відмінності у рівні розвитку швидкісних здібностей невеликі до 12-13-річного віку. Пізніше хлопчики починають випереджати дівчаток, особливо в показниках швидкості цілісних рухових діях (біг, плавання).

На розвиток швидкості впливають генетичні фактори. За даними Л.П. Сергієнко (2001) [14]:

- спадковість визначає розвиток простої рухової реакції до 93%;

- швидкість одиночних рухів в рівних долях залежить від спадковості і середовища;

- максимальна частота руху окремих сегментів тіла обумовлена в розвитку спадково-середовищними факторами;
- розвиток швидкості знаходиться під більшим контролем генетичних факторів у жінок, ніж чоловіків.

Узагальнюючи результати дослідження [28, 31, 32] можна констатувати, що для дітей шкільного віку, які займаються різними видами спорту, закономірним є підвищення швидкості рухів в онтогенезі. Бурний темп розвитку швидкості у підлітковому віці пояснюється високою пластичністю їх організму, рухливістю нервових процесів, відносною легкістю утворення умовно-рефлекторних зв’язків.

Організм дітей і підлітків за даними Н.А. Фоміна, І.М. Янкаускаса [41, 42] добре пристосований до швидкісних навантажень і тому є сприятливим для розвитку швидкості рухів. Сенситивними періодами розвитку швидкості є: 

- швидкість рухової реакції – 10-11 років (дівчата), 11-12 років (хлопчики);

- швидкість одиночного руху – 9-10 років (дівчата), 10-11 років (хлопчики);

- частота руху – 7-9, 10-11 років (дівчата), 7-9, 12-13 років (хлопчики) [38, 41].

Наведені періоди розвитку рухових якостей є підставою для планування фізичної підготовленості учнів з 1 по 11-й клас. Швидкісні здібності залежать і розвиваються у поєднанні з формуванням і удосконаленням рухових навичок.

Віковий період від 7-8 до 11-12 років є найбільш сприятливим для розвитку швидкості рухової реакції і частоти рухів.

Дослідженнями [39, 41] показано, що незалежно від віку і стадії статевого дозрівання підлітки можуть у рівній мірі показувати і кращі і худщі результати у швидкісних вправах.

Аналізуючи результати досліджень І.М. Янкаускас [42] робить такі висновки:

- частота елементарних рухів з віком дітей підвищується нерівномірно і носить індивідуальний характер;

- у 12 років вона вище у дівчат, а в останні вікові періоди вона знижується;

- у всіх вікових групах здібність до підтримування максимального темпу у жінок вище;

- у чоловіків частота рухів в кінці роботи різко падає, в той час як у жінок є незначна тенденція до підвищення частоти рухів. Це було виявлено як у спортсменів, так і осіб, які не займаються спортом.

Отже, виходячи з біологічних закономірностей розвитку швидкості та швидкісно-силових можливостей підлітків, саме в цей віковий період доцільно комплексно розвивати власне швидкісні та швидкісно-силові можливості.

1.4 Завдання розвитку швидкісних здібностей у учнів шкільного віку

При розвитку швидкісних здібностей учнів насамперед необхідно вирішувати першочергове і, очевидно, основне завдання, яке полягає в необхідності різнобічного розвитку швидкісних здібностей (швидкість реакції, частота рухів, швидкість одиночного руху, швидкість цілісних рухових дій) у поєднанні з набуттям рухових умінь і навичок, які засвоюють діти під час навчання у школі [15, 21].

Для учителя фізичної культури важливо не упустити сенситивні (особливо сприятливі) періоди для ефективного впливу на цю групу здібностей – молодший і середній шкільний вік.

Друге завдання з розвитку швидкості пов’язане з необхідністю максимального розвитку якості відповідно до спеціалізації дітей, підлітків та юнаків у обраних ними видах спорту, де швидкість реагування або швидкість дій відіграють суттєву роль (біг на спринтерські дистанції, спортивні ігри, єдиноборства та ін.).

Зрозуміло, що спортивна спеціалізація накладає свій відбиток на рівень розвитку та особливості прояву швидкісних здібностей.

Керування сучасною технікою (наприклад, льотна справа, при використанні функцій оператора у промисловості, енергосистемах системах зв’язку та ін.), а також значна кількість побутових операцій вимагають термінових рухових реакцій і високої швидкості рухів [23, 25]. Проте не варто забувати при вдосконаленні швидкісних здібностей, від яких багато в чому залежить у майбутньому успіх у багатьох видах трудової діяльності.

Завдання розвитку швидкісних здібностей вирішують у тісному зв’язку із завданнями розвитку координаційних і швидкісно-силових здібностей (особливо у молодшому і середньому шкільному віці), а також із завданнями розвитку силових здібностей, швидкісної, силової та координаційної витривалості (у старшому шкільному віці) [21, 27].

У практиці виховання швидкості рухів важливо підвищувати функціональні можливості організму учнів, які визначають швидкісні характеристики в різноманітних видах рухової діяльності (спортивних і прикладних видах) [33].

Для різнобічного впливу на розвиток всіх основних компонентів швидкісних здібностей застосовують швидкісні вправи, це спортивні та рухливі ігри, естафети, смуги перешкод, єдиноборства тощо.

Виховання комплексних форм швидкості залежить від виду спорту, рівня фізичної підготовленості, статі та віку того, хто займається [12, 31]. У молодшому віці – елементи ігор-естафет, у середньому і старшому – різні спортивні ігри.

Швидкісні вправи необхідно виконувати ближче до початку уроку; в системі занять їх планують в основному на перший або другий тиждень після тижня відпочинку [43].

Засобами розвитку здатності підтримувати максимальну швидкість протягом змагальної дистанції є швидкісно-силові вправи.

При розвитку абсолютного рівня дистанційної швидкості у шкільних видах спорту тривалість вправ може коливатися у більш широких межах. Новачки можуть підтримувати максимальну інтенсивність 5-6 с, субмаксимальну – 15-17 с; добре треновані, відповідно, від 6-8 до 20-25 с. при визначенні тривалості вправи треба орієнтуватися на інтенсивність її виконання та рівень тренованості учнів [35].

При виконанні вправ, спрямованих на розвиток швидкості, необхідно давати достатній відпочинок на відновлення. Повторні швидкісні вправи на фоні стомлення не сприяють розвитку швидкості та є небажаними в період статевого дозрівання [35, 40].

Отже, виховувати швидкість можна з молодшого шкільного віку. Найбільшого рівня розвитку швидкість рухів у школярів за звичайних умов (тобто без спеціального тренування) досягає у 13-14 років. Потім зростання показників сповільняється і згодом зовсім припиняється найкращий період для виховання швидкості вік – 17-25 років.

Виходячи з цього найбільш ефективними засобами і методами розвитку будуть вправи:

1. Вправи комплексного впливу на всі компоненти швидкісних здібностей;

2. Швидкісні вправи, що впливають на окремі компоненти швидкісних здібностей;

3. Вправи: а) сполученого впливу на швидкісні і всі інші здібності (швидкісна і силова, швидкісна і координаційна, швидкісні і витривалість) і б) сполученого впливу на швидкісні здібності й удосконалювання рухових дій [3, 30].

До основних методів виховання швидкісних здібностей відносяться: методи суворо-регламентованої вправи, змагальний метод, ігровий метод.

Закономірності морфо функціонального розвитку школярів і особливості розвитку швидкісних здібностей дозволяють розширити коло застосування засобів і методів для підвищення швидкості рухів.

1.5 Методичні умови виховання швидкісних здібностей у дітей та 

       підлітків

Загальною умовою для розвитку швидкості є можливість виконання вправ з максимальною швидкістю. При цьому необхідно враховувати такі умови:

1. Вправи, що пропонуються, повинні бути достатньо засвоєні учнями, щоб увага концентрувалася на швидкості виконання.

2. Тривалість вправ зі швидкісною спрямованістю повинна забезпечувати прояв високої інтенсивності протягом усієї роботи.

3. Вправи швидкісного характеру повинні викликати значну мобілізацію функціональних систем, інтенсивність повинна бути не менше 88% від максимальної.

4. Тривалість пауз відпочинку 3-10 хвилин, щоб до початку наступної вправи фізико-хімічні зсуви значною мірою були нейтралізовані, а збудженість нервової системи, разом з тим, була збережена від попередньої вправи [41].

5. В умовах значного навантаження необхідно використовувати активний відпочинок у формі низько інтенсивної діяльності.

6. Контроль за навантаженням вести за показниками пульсу (ЧСС – частота серцевих скорочень). Зниження пульсу до 120 ударів на хвилину після навантаження максимальної інтенсивності є сигналом для повторного виконання вправ на швидкість [39, 41,].

7. Використання зовнішніх умов і додаткових сил, які прискорюють рухи (зменшення величини обтяження), що дозволить виконувати рухи з підвищеною швидкістю; зменшення ваги тіла тих, хто займається (підвісні лонжі, допомога вчителя).

8. Швидкісні вправи необхідно проводити до настання втоми, протягом підготовчої і на початку основної частини уроку.

Для розвитку швидкості провідним є повторний метод, що укладається в повторному виконанні визначених вправ з максимальною швидкістю [38, 39, 41].

Для розвитку максимальної швидкості навантаженого руху, рекомендується додаткове навантаження, що не перевищує 15-20%.

Випробувані такі варіанти методики вправ з навантаженням: 

- для підвищення швидкості руху використовується вага навантаження 15-20% від максимального, рух виконується максимально швидко, темп – помірний, з розслабленням м’язів між рухами;

- для підвищення частоти руху використовується вага навантаження 15-20% від максимального, рух виконується з максимальним темпом;

- для удосконалення швидкості рухової реакції використовується навантаження 30-40% від максимального, акцентується увага на різкому початку зусилля за зоровим, звуковим чи тактильним сигналом.

Комплексний метод припускає після роботи з навантаженням виконання тієї ж вправи з максимальною швидкістю (частотою), але без навантаження.

Таким чином, при вихованні швидкості у учнів необхідно дотримуватись методичних умов і прийомів. Головними засобами виховання кожної спеціальної форми прояву швидкості є переміщення в просторі: біг в усіх існуючих варіантах, ходьба на лижах, плавання тощо.

У молодшому шкільному віці – елементи ігор-естафет, метання легких приладів (тенісний або хокейний м’яч); у середньому і старшому – різні спортивні ігри, необхідно використовувати силові вправи з подоланням опору власної ваги та вправ з невеликими обтяженнями, що виконуються у високому темпі.

В питаннях методики виховання швидкісних якостей у школярів у процесі фізичного виховання необхідно керуватися такими простими правилами:

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

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

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

Протягом навчального року швидкісні вправи плануються як із обов’язкового матеріалу шкільної програми, так і з допоміжного. Вони повинні знайти своє місце не лише на уроках фізичної культури, але й під час проведення організованих перерв, змагань у класах та між класами, в заняттях груп загальної фізичної підготовки [45, 46].

У молодших класах швидкісні вправи необхідно включати в усі уроки незалежно від змісту. Це пояснюється необхідністю максимально використовувати сенситивний період для забезпечення розвитку швидкісних можливостей. Якщо цього не зробити, то компенсувати втрачене. у старшому віці буде дуже важко, а то й не можливо [12, 43].
1.6 Зміст навчального матеріалу з настільного тенісу шкільної 
      програми з  фізичної культури 

Навчальна програма «Фізична культура» розроблена відповідно до вимог Державного стандарту базової та повної загальної середньої освіти.

Навчальна програма побудована за модульною системою і складається з варіативних модулів, які передбачають планування навчального матеріалу відповідно до віково-статевих особливостей учнів, їхніх інтересів, навчально-технічного забезпечення навчального процесу, кадрового забезпечення.

Змістове наповнення предмета «Фізична культура» включає засоби теоретичної і загально-фізичної підготовки, передбачених для даного класу до кожного варіативного модуля.

Варіативний модуль «настільний теніс» складається з таких розділів: зміст навчального матеріалу та державні вимоги до рівня загальноосвітньої підготовки учнів [50].

До змісту навчального матеріалу внесені теоретичні відомості, техніко-тактична підготовка, крім цього передбачені орієнтовані навчальні нормативи та перелік обладнання для вивчення модуля.

Теоретична підготовка учнів зорієнтована на якісне засвоєння знань, умінь та навичок даного матеріалу.

При навчанні технічних прийомів з настільного тенісу на кожному уроці необхідно використовувати вправи спеціальної фізичної підготовки, такі як: прискорення з різних вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом, багаторазові стрибки через перешкоди різної висоти, стрибки із присіду в гору, а також дотримуватися методики послідовності вивчення підготовчих, захисних та атакуючих прийомів техніки гри, використовуючи підвідні вправи.

Під час першого та другого року вивчення бажано застосовувати вправи ігрового характеру.

Після вивчення модуля учні складають нормативи для контролю якості засвоєння технічних прийомів з настільного тенісу: подачі з різним обертом м’яча, поштовхів удар, підрізка, накат, удар, топ-спін.

Зміст техніко-тактичної підготовки з настільного тенісу шкільної програми
Роки навчання
	1-й

рік навчання
	2-й

рік навчання
	3-й

рік навчання
	4-й

рік навчання
	5-й

рік навчання

	Володіння основними стійками та переміщеннями тенісиста, способами тримання ракетки
	Захисні прийоми техніки гри; підрізка справа та зліва, «свічки», подачі з нижнім обертом м’яча.

Спеціальні фізичні вправи на швидкість, витривалість, спритність
	Атакуючи прийоми техніки гри: накати справа та зліва, удари, контрудари, топ-спіни; подачі з верхнім обертом м’яча; серії атакуючих прийомів техніки гри по прямій та діагоналі.

Спеціальні вправи для розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей
	Комбінаційні завдання за вказівкою вчителя. Спеціальні вправи для розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей
	Комбінаційні завдання за вказівкою вчителя. Спеціальні вправи для розвитку фізичних якостей і функціональних можливостей


Орієнтовані навчальні нормативи розташовані за роками навчання і рівнями компетентності (низький, середній, достатній, високий).

Програма з варіативного модуля настільний теніс передбачає перелік обладнання, яке необхідне для вивчення цього модуля (тенісні сітки, ракетки для тенісу настільного, тенісні м’ячі).
2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Виходячи із загальної мети дослідження у роботі були поставлені наступні завдання:

1) Визначити вихідні показники швидкісно-силових здібностей у хлопців і дівчат, учнів 6-х класів загальноосвітньої школи.

2) Експериментально обґрунтувати розвиток швидкісно-силових здібностей учнів 6-х класів у процесі вивчення варіативного модуля «теніс настільний».

3) Визначити темпи абсолютного і відносного приросту у показниках швидкісно-силових здібностей учнів 6-х класів експериментальної та контрольної груп.

2.2 Методи дослідження

У дослідженні були використані такі методи:

1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, який засвідчив, що теорія та методика шкільного виховання розвивається в останні роки значними темпами, поповнюючись новими даними та набуває дедалі більшого практичного значення. Проте, мета фізичної культури може бути досягнута лише під час грамотного керування педагогічним процесом, який враховуватиме розвиток фізичних якостей. Особливої значущості набувають питання добору засобів та методів фізичного виховання, які спрямованні на здобуття оздоровчого ефекту під час занять фізичною культурою у шкільному віці, оскільки технічний прогрес нашого суспільства відкриває нові позитивні та негативні краєвиди.

Теніс – одна з найзахоплюючих атлетичних спортивних ігор. Ця гра розвиває м’язи, покращує роботу серцево-судинної і дихальної систем, удосконалює швидкість реакції, поліпшує здоров’я та дозволяє активно відпочивати. Тому програма з фізичної культури пропонує використання елементів тенісу для вирішення всіх завдань фізичної культури в школі [2, 7].

Пошуку засобів підвищення ефективності фізичного виховання дітей та підлітків присвятили свої дослідження різні вчені [3, 4, 6].

Однак, недостатньо досліджень, які присвячені застосуванню елементів тенісу і впливу засобів тенісу настільного на розвиток швидкісно-силових здібностей учнів середнього шкільного віку [7, 8].

2. Педагогічне тестування проводилось за наступними контрольними вправами:

1) динамометрія правої та лівої руки, кг (для визначення сили кисті рук);

2) згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів за 30 с (для визначення швидкісно-силової витривалості верхніх кінцівок);

3) стрибки у довжину з місця, см (для визначення швидкісно-силових якостей);

4) стрибки через скакалку, разів за 30 с (для визначення швидкісно-силової витривалості нижніх кінцівок);

5) теппінг-тест 10 с, кількість рухів (для визначення частоти локальних рухів).

Для визначення частоти локальних рухів використовували теппінг-тест за методикою Чернікової, зміст тесту полягає в тому, що треба здійснити постукування рукою по поверхні з максимальною частотою і нанести точки олівцем протягом даного часу.

3. Педагогічні спостереження за розвитком швидкісно-силових здібностей у учнів середнього шкільного віку під впливом засвоєння навчального матеріалу з настільного тенісу.

На основі отриманих початкових результатів рівня розвитку швидкісно-силових якостей у хлопчиків і дівчат 6-х класів в навчальний процес були запропоновані засоби швидкісно-силової спрямованості у сполученні зі спеціальними вправами з настільного тенісу.

Вивчення навчального матеріалу за варіативним модулем «настільний теніс» було визначено станом матеріально-технічної бази навчально-виховного комплексу та кваліфікацією вчителів фізичної культури, а також бажанням учнів.

На кожному уроці під час навчання технічним прийомам з настільного тенісу використовували такі вправи: для зміцнення м’язів спини та плечового поясу; вправи для м’язів ніг (різні види присідань та стрибків); вправи для зміцнення м’язів кисті та передпліччя; координаційні вправи (з рівноваги, обертання та повороти, різні рухи руками, вправи з тенісним м’ячем і ракеткою); рухливі ігри «два проти п’яти», «Сонечко», «Два проти п’яти в ускладнених умовах або за методом колового тренування».

До спеціальної фізичної підготовки в кожний урок були включені такі вправи як: прискорення з різних вихідних положень, біг зі зміною швидкості та напрямку за сигналом, багаторазові стрибки через перешкоди різної висоти, стрибки із присіду вгору, а також послідовність вивчення підготовчих, захисних та атакуючих прийомів техніки гри, використовуючи підвідні вправи.

Техніка настільного тенісу включала різні стійки, подачі з різним обертом м’яча, переміщення, поштовхів удар, підрізка, накат та удари.

4. Методи математичної статистики.

Вираховували середню арифметичну величину (М); середнє квадратичне відхилення (σ); помилку середньої арифметичної величини (m); коефіцієнт достовірності (t). Відмінності вважалися достовірними при Р<0,05 по критерію Стьюдента.

2.3 Організація дослідження

Дослідження проводились на базі навчально-виховного комплексу з учнями 6-х класів, в кількості 47 учнів, з них 22 хлопчиків і 25 дівчат.

Експериментальну групу склали 12 хлопців і 12 дівчат. Контрольну групу – 10 хлопців і 13 дівчат.

Всі учні за станом здоров’я відносились до основної медичної групи і мали дозвіл медичної комісії до занять фізичною культурою.

Експериментальна група займалась уроками фізичної культури до змісту яких входив пріоритетний матеріал з використанням елементів настільного тенісу.

Контрольна група займалася за навчальною програмою з фізичної культури.

Стан і умови матеріально-технічної бази навчально-виховного комплексу (табл. 2.3.1) дозволили проводити уроки фізичної культури за варіативним модулем «теніс настільний» з учнями 6-х класів і отримати дозвіл директора школи на проведення дослідження.

Таблиця 2.3.1

Показники забезпеченості школи обладнанням для вивчення варіативного модуля «Настільний теніс» згідно типового переліку обладнання і спортивного інвентарю для ЗОШ

	№ з/п
	Обладнання
	Розраховано 

на один клас-комплект, шт
	Наявність обладнання в школі
	Недокомплектованість, %

	1.
	Тенісні столи, шт
	4
	3
	-25,0

	2.
	Ракетки для тенісу настільного, пар
	16
	12
	-25,0

	3.
	Сітки для тенісу настільного, шт
	4
	3
	-25,0

	4.
	Тенісні м’ячі, шт
	1000
	48
	-52,0


Все це дало нам можливість визначити початковий рівень розвитку фізичних якостей у хлопців і дівчат 6-х класів і оцінити вплив використання елементів тенісу на підвищення і розвиток швидкісно-силових здібностей.

3 РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

За результатами комплексу тестів, які характеризують розвиток різних проявів швидкісних здібностей у хлопців і дівчат ми з’ясували, що на початку дослідження показники динамометрії правової і лівої кисті рук у хлопців експериментальної групи складали в середньому 25,2±1,45 кг, результати контрольної групи дещо поступалися – 21,8±1,54 кг і була відмічена тенденція до розрізнення в показниках (t=1,75).

За результатами тесту «згинання і розгинання рук в упорі лежачи за 30 с» ми визначали швидкісно-силову витривалість верхніх кінцівок. Початкові результати експериментальної і контрольної груп хлопчиків суттєво не відрізнялися (t=0,51).

Так, результат у даному тесті в експериментальній групі склав 20,4±1,45 разів, в контрольній – 19,1±2,08 разів.

Показники «стрибка у довжину з місця» є класичним тестом для визначення швидкісно-силових якостей.

На початку дослідження результати експериментальної групи хлопців були вірогідно кращими, за результати хлопців контрольної групи.

Так, у хлопців експериментальної групи результат становив 172,1±2,34 см, в контрольній групі – 160,4±1,96 см (t=3,87).

Наступний тест «стрибки через скакалку за 30 с» визначав швидкісно-силову витривалість нижніх кінцівок. Ця якість є характерною для ігрової діяльності в настільному тенісі.

Показники швидкісно-силової витривалості нижніх кінцівок були вірогідно кращими вже на початку дослідження у хлопців експериментальної групи в порівнянні з хлопцями контрольної групи (t=4,26).

Так, середній результат хлопців експериментальної групи склав 44,9±2,26 разів, контрольної групи – 32,7±3,61 разів (t=4,26).

Аналіз показників частоти локальних рухів (теппінг-тест за 10 с) показав, що результати суттєво не відрізнялися на початку дослідження у хлопців експериментальної і контрольної групи (t=0,98).

Так, результат у частоті рухів кистю за 10 с в експериментальній групі становив – 56,0±2,9 разів і 51,0±4,2 рухів в контрольній групі хлопців (табл. 3.1).

Таблиця 3.1 

Показники швидкісно-силових здібностей хлопців експериментальної та контрольної групи на початку дослідження (М±m, t)

	№ з/п
	Контрольні вправи
	Експериментальна група
n =12 чол.
	Контрольна група 
n = 10 чол.
	Вірогідність розрізнень

(t)

	1.
	Динамометрія:

правою, кг

лівою, кг
	25,2±1,45

20,4±1,72
	21,8±1,54

19,0±1,81
	1,75
0,56

	2.
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів за 30 с
	20,4±1,45
	19,1±2,08
	0,51

	3.
	Стрибок у довжину з місця, см
	172,1±2,34*
	160,4±1,96
	3,87

	4.
	Стрибок через скакалку, разів за 30 с
	44,9±2,26*
	32,7±3,61
	4,26

	5.
	Теппінг-тест 10 с, кількість разів
	56,0±2,9
	51,0±4,2
	0,98


Примітка: */ статистично вірогідні відмінності
Аналіз показників швидкісно-силових здібностей у дівчат експериментальної і контрольної групи на початку дослідження засвідчив, що у показниках сили кисті рук, швидкісно-силової витривалості верхніх кінцівок та частоті локальних рухів вірогідних відмінностей між дівчатами виявлено не було (t=1,37; t=0,95; t=0,37; t=0,36) (табл. 3.2).

У показниках стрибків у довжину з місця і стрибках на скакалці, які характеризують швидкісно-силову витривалість нижніх кінцівок дівчат експериментальної і контрольної групи на початку дослідження були виявлені статистично вірогідні відмінності, середні показники дівчат експериментальної групи були вищими (табл. 3.2).

Так, результат стрибка у довжину з місця в експериментальній групі дівчат становив – 168,9±2,71 см, в контрольній групі – 150,8±2,26 см (t=5,13); результат стрибка на скакалці становив в експериментальній групі дівчат 54,0±3,79 разів, в контрольній – 35,7±3,7 разів (t=3,45).

Отже, результати вихідних даних швидкісно-силових здібностей хлопчиків і дівчат 6-х класів не виявив суттєвих вірогідних розбіжностей між експериментальною та контрольною групами, що дають можливість оцінити більш об’єктивно вплив на розвиток швидкісно-силових здібностей під час вивчення варіативного модулю «теніс настільний».

Упродовж 18 уроків вправи, які входили у зміст варіативного модулю «теніс настільний» були спрямовані на розвиток швидкісно-силових здібностей учнів.

Кінцеві результати тестування розвитку швидкісно-силових здібностей хлопців експериментальної та контрольної групи свідчили, що у тенісі настільному основна робота виконується саме кистю і тому застосування спеціальних вправ вплинуло на підвищення сили.

Так, динамометрія правої та лівої кисті рук у хлопчиків експериментальної групи склала – 29,3±1,23 кг і 27,3±1,60 кг, в контрольній групі відповідно – 22,6±0,54 кг і 20,1±0,7 кг, між показниками хлопців були виявлені вірогідні відмінності (t=3,40 і t=3,09).

Таблиця 3.2 

Показники швидкісно-силових здібностей дівчат експериментальної та контрольної групи на початку дослідження (М±m, t)

	№ з/п
	Контрольні вправи
	Експериментальна група 

n =12 чол.
	Контрольна група 

n = 13 чол.
	Вірогідність розрізнень

(t)

	1.
	Динамометрія:

правою, кг

лівою, кг
	22,0±11,72

18,9±1,45
	18,5±1,9

16,8±1,72
	1,37

0,95

	2.
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів за 30 с
	18,2±1,29
	17,4±1,72
	0,37

	3.
	Стрибок у довжину з місця, см
	168,9±2,71*
	150,8±2,26
	5,13

	4.
	Стрибок через скакалку, разів за 30 с
	54,0±3,79*
	35,7±3,7
	3,45

	5.
	Теппінг-тест 10 с, кількість разів
	52,0±2,5
	50,2±4,3
	0,36


Примітка: */ статистично вірогідні відмінності
Вірогідні відмінності в кінці дослідження були виявлені в показниках стрибків у довжину з місця і стрибках через скакалку у хлопців експериментальної та контрольної групи (t=2,62 і t=3,79), в показниках згинання і розгинання рук в упорі лежачи за 30 с та теппінг-тест за 10 с між експериментальною та контрольною групами вірогідних відмінностей не було виявлено (t=0,64 та t=1,09) (табл. 3.3).

Таблиця 3.3

Кінцеві результати тестування розвитку швидкісно-силових здібностей хлопців експериментальної та контрольної групи (М±m, t)

	№ з/п
	Контрольні вправи
	Експериментальна група

n =12 чол.
	Контрольна група 

n = 10 чол.
	Вірогідність розрізнень

(t)

	1.
	Динамометрія:

правою, кг

лівою, кг
	29,3±1,23*

27,3±1,60*
	22,6±1,54

20,1±1,70
	3,40

3,09

	2.
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів за 30 с
	23,7±1,24
	22,1±2,17
	0,64

	3.
	Стрибок у довжину з місця, см
	178,1±2,34*
	160,9±6,14
	2,62

	4.
	Стрибок через скакалку, разів за 30 с
	50,8±2,26*
	34,1±3,79
	3,79

	5.
	Теппінг-тест 10 с, кількість разів
	63,9±2,18
	59,0±3,9
	1,09


Примітка: */ статистично вірогідні відмінності

Кінцеві результати тестування розвитку швидкісно-силових здібностей дівчат експериментальної та контрольної групи змінювались аналогічно змін показників хлопців експериментальної і контрольної групи (табл. 3.4).

У дівчат експериментальної групи після дослідження показники динамометрії (правої та лівої) кисті рук, стрибка у довжину з місця, стрибка на скакалці мали вірогідно кращі результати ніж у дівчат контрольної групи t=3,39; t=3,35; t=5,39; t=5,4) (табл. 3.4).
Таблиця 3.4 

Кінцеві результати тестування розвитку швидкісно-силових здібностей дівчат експериментальної та контрольної групи (М±m, t)

	№ з/п
	Контрольні вправи
	Експериментальна група 

n =12 чол.
	Контрольна група 

n = 13 чол.
	Вірогідність розрізнень

(t)

	1.
	Динамометрія:

правою, кг

лівою, кг
	27,6±1,54*

25,4±1,54*
	19,1±1,99

18,2±1,54
	3,39

3,35

	2.
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів за 30 с
	22,7±1,52
	20,8±1,81
	0,80

	3.
	Стрибок у довжину з місця, см
	174,5±3,52*
	151,1±2,53
	5,39

	4.
	Стрибок через скакалку, разів за 30 с
	66,8±4,07*
	37,1±3,7
	5,4

	5.
	Теппінг-тест 10 с, кількість разів
	60,0±2,12
	52,0±4,3
	1,67


Примітка: */ статистично вірогідні відмінності
Результати контрольної та експериментальної груп в згинанні та розгинанні рук в упорі лежачи і теппінг-тесті не мали суттєвої різниці (t=0,8 і t=1,67) (табл. 3.4.).

Впровадження засобів швидкісно-силової спрямованості у сполученні зі спеціальними вправами з настільного тенісу дозволило значно підвищити рівень розвитку фізичних якостей у хлопців і дівчат 6-х класів експериментальної групи.

Так, сила кисті рук у хлопчиків експериментальної групи в кінці дослідження вірогідно підвищилась у порівнянні з початковими результатами (t=2,28), приріст показників склав 16,3% динамометрія правої та 33,8% лівої кисті рук; показник темппінг-тесту за 10 с теж вірогідно збільшився на 14,1% (t=2,19) (табл. 3.5 і 3.6, рис. 3.1).

У показниках швидкісно-силової витривалості верхніх кінцівок і нижніх кінцівок хлопців експериментальної групи в кінці дослідження підвищились, але мали лише тенденцію до покращення (t=1,94; t=1,81; t=1,85) (табл. 3.5).

В контрольній групі хлопців, які займалися за звичайною програмою, результати також покращились, але вірогідного покращення в кінці дослідження не було.

Так, динамометрія правої кисті в контрольній групі зросла на 0,8 кг (3,67%) (t=0,37), лівої руки – 1,1 кг (5,79%) (t=0,44); показник швидкісно-силової витривалості верхніх кінцівок підвищився на 3,0 разів (15,7%) (t=0,99); показники стрибків з місця у довжину та через скакалку у контрольній групі в кінці дослідження суттєво не змінилися – на 0,5 см (0,31%) і на 1,4 разів (4,28) (t=0,08 і t=0,27); показники швидкості частоти рухів рук підвищились на 8,0 разів (15,7%) (t=1,4), тут була відзначена тенденція до покращення результату в кінці дослідження (табл. 3.5, 3.6, рис. 3.1).

Аналіз показників швидкісно-силових здібностей дівчат в кінці дослідження показав, що вірогідно підвищився рівень показників у дівчат експериментальної групи у динамометрії правої і лівої кисті (t=2,42; t=3,08); згинання і розгинання рук в упорі лежачи (t=2,26); стрибках через скакалку (t=2,3) та теппінг-тесті за 10 с (t=2,42) (табл. 3.7).

В контрольній групі дівчат в кінці дослідження результати швидкісно-силових здібностей не мали вірогідного підвищення так як показники суттєво не змінилися (табл. 3.7).

Таблиця 3.5

Показники швидкісно-силових здібностей хлопців експериментальної та контрольної групи упродовж дослідження (М±m, t)

	№ з/п
	Показники
	Експериментальна група
	Контрольна група

	
	
	початкові результати
	кінцеві результати
	початкові результати
	кінцеві результати

	1.
	Динамометрія:
	

	
	правою, кг
	25,2±1,25
	29,3±1,23*
	21,8±1,54
	22,6±1,54

	
	
	t = 2,28
	t = 0,37

	
	лівою, кг
	20,4±1,72
	27,3±1,60*
	19,0±1,81
	20,1±1,70

	
	
	t = 2,94
	t = 0,44

	2. 
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів за 30 с
	20,4±1,15
	23,7±1,24
	19,1±12,08
	22,1±2,17

	
	
	t = 1,95
	t = 0,99

	3.
	Стрибок у довжину з місця, см
	172,1±2,34
	178,1±2,34
	160,4±1,96
	160,9±6,14

	
	
	t = 1,81
	t = 0,08

	4.
	Стрибок через скакалку, разів за 30 с
	44,9±2,26
	50,8±2,26
	32,7±3,61
	34,1±3,79

	
	
	t = 1,85
	t = 0,27

	5.
	Теппінг-тест 10 с, кількість разів
	56,0±2,9
	63,9±2,18*
	51,0±4,2
	59,0±3,9

	
	
	t = 2,19
	t = 1,4


Примітка: */ статистично вірогідні відмінності
Таблиця 3.6

Показники абсолютного і відносного приросту швидкісно-силових здібностей хлопців експериментальної та контрольної групи (%)

	№ з/п
	Контрольні вправи
	Експериментальна група
	Контрольна група

	
	
	абсолютний
	відносний приріст (%)
	абсолютний
	відносний приріст (%)

	1. 
	Динамометрія:
	

	
	правою, кг
	4,1 кг
	16,3*
	0,8 кг
	3,67

	
	лівою, кг
	6,9 кг
	33,8*
	1,1 кг
	5,79

	2. 
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів за 30 с
	3,3 разів
	16,2
	3,0 разів
	15,7

	3.
	Стрибок у довжину з місця, см
	6,0 см
	3,49
	0,5 см
	0,31

	4. 
	Стрибок через скакалку, разів за 30 с
	5,9 разів
	13,1
	1,4 разів
	4,28

	5.
	Теппінг-тест 10 с, кількість разів
	7,9 разів
	14,1*
	8,0 разів
	15,7


Примітка: */ статистично вірогідний приріст показників
Таблиця 3.7

Показники швидкісно-силових здібностей дівчат експериментальної та контрольної групи упродовж дослідження (М±m, t)

	№ з/п
	Показники
	Експериментальна група
	Контрольна група

	
	
	початкові результати
	кінцеві результати
	початкові результати
	кінцеві результати

	1.
	Динамометрія:
	

	
	правою, кг
	22,0±1,72
	27,6±1,54
	18,5±1,9
	19,1±1,99

	
	
	t = 2,42
	t = 0,22

	
	лівою, кг
	18,9±1,45
	25,4±1,54*
	16,8±1,72
	18,2±1,54

	
	
	t = 3,08
	t = 0,56

	2. 
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів за 30 с
	18,2±1,29
	22,7±1,52*
	17,4±1,72
	20,8±1,81

	
	
	t = 2,26
	t = 1,36

	3.
	Стрибок у довжину з місця, см
	168,9±2,71
	174,5±3,52
	150,8±2,26
	151,1±2,53

	
	
	t = 1,27
	t = 0,09

	4.
	Стрибок через скакалку, разів за 30 с
	54,0±3,79
	66,8±4,07*
	35,7±3,7
	37,1±3,7

	
	
	t = 2,30
	t = 0,27

	5.
	Теппінг-тест 10 с, кількість разів
	52,0±2,5
	60,0±2,1*
	50,2±4,3
	52,0±4,3

	
	
	t = 2,42
	t = 0,29


Примітка: */ статистично вірогідні відмінності
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Таблиця 3.8

Показники абсолютного і відносного приросту швидкісно-силових здібностей дівчат експериментальної та контрольної групи (%)

	№ з/п
	Контрольні вправи
	Експериментальна група
	Контрольна група

	
	
	абсолютний
	відносний приріст (%)
	абсолютний
	відносний приріст (%)

	1. 
	Динамометрія:
	

	
	правою, кг
	5,6 кг
	25,4*
	0,6 кг
	3,24

	
	лівою, кг
	6,5 кг
	34,4*
	1,4 кг
	8,33

	2. 
	Згинання і розгинання рук в упорі лежачи, разів за 30 с
	4,5 разів
	24,7*
	3,4 разів
	19,5

	3.
	Стрибок у довжину з місця, см
	5,6 см
	3,31
	0,3 см
	0,20

	4. 
	Стрибок через скакалку, разів за 30 с
	12,8 разів
	23,7*
	1,4 разів
	3,92

	5.
	Теппінг-тест 10 с, кількість разів
	8,0 разів
	15,4*
	1,8 разів
	3,58


Примітка: */ статистично вірогідний приріст показників
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Темпи приросту швидкісно-силових здібностей контрольної групи не мали статистично достовірного приросту у всіх п’яти контрольних тестових вправах (табл. 3.8, рис. 3.2).

Таким чином, застосування у навчальному процесі засобів варіативного модуля з настільного тенісу позитивно впливало на показники швидкісно-силових здібностей хлопців і дівчат експериментальної групи. Учні експериментальної групи показали кращі результати у розвитку сили кисті рук, швидкісно-силової витривалості верхніх кінцівок та частоті локальних рухів.

Найбільший приріст результатів відмічається в показниках швидкісно-силових здібностей зафіксованих в експериментальній групі хлопців і дівчат, в контрольній групі приріст в швидкісно-силових показниках був не суттєвим. Зміни в показниках швидкісно-силових здібностей експериментальної і контрольної групи можна пояснити не тільки педагогічним впливом, але й віковими особливостями розвитку швидкісно-силових здібностей учнів середнього шкільного віку.

ВИСНОВКИ
1. На початку дослідження встановлено статистично вірогідну різницю в показниках швидкісно-силової витривалості нижніх кінцівок (стрибки в довжину та через скакалку) хлопців і дівчат експериментальної групи в порівнянні з контрольною групою.

2. Порівняння показників розвитку швидкісно-силових здібностей хлопців і дівчат експериментальної і контрольної груп виявило вірогідну різницю в таких тестах, як: сила кісті правої і лівої кісті, стрибок у довжину з місця та стрибок через скакалку, за винятком показників згинання і розгинання рук в упорі та теппінг-тесту.

3. У експериментальній групі хлопців в кінці дослідження отримані вірогідно кращі результати у трьох тестах (сила правої, лівої кісті, частота локальних рухів верхніх кінцівок), у трьох тестах була відмічена тенденція до покращення.

4. У контрольній групі хлопців упродовж дослідження швидкісно-силові результати теж були покращені, але не мали вірогідних змін порівняно з початковими даними.

5. У експериментальній групі дівчат отримані результати в кінці дослідження вірогідно кращі у п’яти тестах (сила кисті правої і лівої руки, швидкісно-силова витривалість верхніх та нижніх кінцівок, частота локальних рухів верхніх кінцівок); в контрольній групі дівчат порівняно з початковими результатами вірогідних відмінностей у швидкісно-силових здібностях не виявлено.

6. Найбільший вірогідний відносний приріст у швидкісно-силових показниках хлопців експериментальної групи був у силі кисті рук (16,3 і 33,8%) і частоті рухів верхніх кінцівок (16,2%); у дівчат – у силі кисті рук (25,4 і 34,4%); швидкісно-силових вправах верхніх і нижніх кінцівок (24,7 і 23,7%); частоті рухів верхніх кінцівок (15,4%), так як основна робота виконується саме кистю і локальними рухами верхніх кінцівок у тенісі.

7. Проходження навчального матеріалу варіативного модуля «теніс настільний» в системі урочних занять свідчить про позитивний вплив на рівень розвитку швидкісно-силових здібностей учнів середнього шкільного віку.

ПЕРЕЛІК ПОСИЛАНЬ

1. Сюй Яньшена, Серов А.И. Настольний теннис. Москва: Физкультура и спорт, 1999. 320 с.
2. Ландик В.І. Методологія спортивної підготовки: настільний теніс. Донецьк: НОРД-ПРЕСС, 2015. С. 326–328.
3. Круцевич Т.Ю. Теория и методика физического воспитания. Т. 1. Київ: Олимпийская литература, 2011. С. 222–246.

4. Голота М.С. Технологія розвитку швидкісно- силових якостей у юних спортсменів на етапі початкової підготовки. Вінниця: ВДПУ, 2018. 71 с.

5. Лях В.И. Скоростные способности: основы тестирования и методики их развития. Физическая культура в школе. 1997. №3. С. 2–8.

6. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. Москва: Физическая культура и спорт, 1994. С. 137–138.
7. Бабій В.Г. Використання засобів тенісу у підвищенні фізичного стану хлопчиків і дівчат віком 12-14 років. Приднепровська державна академія фізичної культури, 2011. 20 с.
8. Шуба Л. Науково-педагогічна організація уроків фізичної культур з використанням елементів тенісу для дітей молодшого шкільного віку. Молода спортивна наука України. Львів: ЛДФК, 2011. Т. 2. С. 280–285.
9. Шамардіна Г.М. Основи теорії та методики фізичного виховання. Дніпропетровськ: Пороги, 2007. С. 247–265.
10. Холодов Ж.К. Теория и методика физического воспитания и спорта. Москва: Academia, 2001.  С. 92–103.
11. Шиян Б.М. Теорія і методика фізичного виховання школярів. Ч. 1. Тернопіль: Навчальна книга – Богдан, 2010. С. 197–211.

12. Иванов У.Т. Воспитание физических качеств в учебно-тренировочном процессе. Методика развития быстроты: методические основы теории физической культуры и спорта. Москва: ИНСАН, 2015. С. 67–70.

13. Іващенко В.П., Безкопильний О.П. Теорія і методика фізичного виховання. Ч. 1. Черкаси: ЦНТЕІ, 2005. С. 157–165.
14. Сергієнко Л.П. Тестування рухових здібностей школярів. Київ: Олімпійська література, 2010. С. 289–292.

15. Артемьев В.П., Шутов В.В. Теория и методика физического воспитания. Развитие и воспитание двигательного качества быстроты. Могилев: МГУ, 2004. С. 109–135.

16. Худолій О.М. Загальні основи теорії і методики фізичного виховання. Харків: ОВС, 2008. С. 191–211.

17. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки. Москва: Физкультура и спорт, 1998. С. 53–63.

18. Платонов В.М., Булатова М.М. Фізична підготовка спортсмена. Київ: Олімпійська література, 1995. С. 218–236.

19. Чиженок Т.М., Коваленко Ю.О. Теоретико-методичні основи виховання фізичних якостей: навчальний посібник для студентів. Запоріжжя: ЗНУ, 2016. С. 33–44.

20. Курамшин Ю.Ф. Теория и методика физической культуры. Москва: Советский спорт, 2013. С. 135–146.
21. Лях В.И. Скоростные способности: основы тестирования и методики их развития. Физическая культура в школе. 1997. №3. С. 2–8.
22. Годик М.А. Система общеевропейских тестов для оценки физической подготовленности. Теория и практика физической культуры. 2000. С. 5–6. С. 24–32.
23. Тимошенко А.В. Развитие быстроты и точности игровых действий у девочек 10-14 лет: автореф. дис…канд. пед. наук. Киев, 1999. 129 с.
24. Бойко В.В. Целенаправленное развитие двигательных способностей человека. Москва: Физкультура и спорт, 1997. 143 с.

25. Лях В.И. Способность к проявлению двигательных реакций: онтогенетическое изменение и возможности тренировки (обзор работ). Теория и практика физической культуры. 1999. № 10. С. 55–57.

26. Папуша В.Г. Теорія і методика фізичного виховання у схемах і таблицях. Основи методики розвитку прудкості. Тернопіль: Підручники і посібники, 2010. С. 45–49.

27. Артюшенко А.П. Розвиток швидкісних здібностей у починаючих легкоатлетів 11-14 років. Львів: ЛДУ, 2000. С. 909–913.

28. Куц А.С. Модельные показатели физического развития и двигательной подготовленности населения центральной зоны Украины. Киев: Искра, 1994. 253 с.

29. Суворова Т.І. Програмування і оцінка фізичної підготовленості дівчат-підлітків: метод. рекомендації. Луцьк: ВДУ, 2002. 34 с.
30. Круцевич Т.Ю. Контроль у фізичному вихованні дітей, підлітків і молоді: нач. посіб. Київ: Олімпійська література, 2011. С. 169–173.

31. Абзалов Р. Развитие скоростных способностей. Спорт в школе. 2010. №8. С. 8–11.

32. Апокин В.В. Научное обоснование учебно-тренировочных программ развития быстроты у детей школьного возраста. Теория и практика физической культуры. 2013. №4. С. 49–51.

33. Романенко В.А. Физиологические и методологические проблемы диагностики двигательных способностей в сфере физической культуры. / Харків, ХХПІ. 2001. № 2. С. 42–48.
34. Ломейко В.Ф. Развитие двигательных качеств на уроках физической культуры в 1-10 классах. Минск: Народная асвета, 2000. С. 20, 62, 113.
35. Зайцев А.И. Развитие двигательных качеств детей школьного возраста на уроках физической культуры в связи с особенностями их биологического возраста: автореф. дис…канд. пед. наук. Москва, 1989. 24 с.
36. Лобанов С.Г. Исследование физической подготовленности школьников 14-15 лет: автореф. дис…канд. пед. наук. Москва, 1982. 21 с.

37. Романенко В.А. Диагностика двигательных способностей. Донецк: ДонНУ, 2005. С. 112–125.

38. Максименко А.М. Основы теории и методики воспитания двигательных способностей (силовых, скоростных, выносливости). Москва: Физическая культура, 2012. С. 205–217.

39. Волков Л.В. Методика виховання фізичних здібностей учнів. Київ: Радянська школа, 1989. 104 с.
40. Фомин Н.А., Филин В.П. Возрастные основы развития физических качеств. Физическая культура в школе. 1996. № 4. С. 9–11.
41. Фомин Н.А., Филин В.П. Возрастные основы физического воспитания. Москва: Физическая культура и спорт, 1982. 156 с.

42. Янкаускас И. М. О развитии физических качеств у школьников в возрасте 7-17 лет. Основные закономерности роста и развития детей и критерии периодизации. Одесса, 2000. С. 72–75.
43. Вдовиченко В. Дослідження розвитку швидкісних здібностей у школярів на уроках фізичної культури. Фізична культура, спорт та фізична реабілітація в сучасному суспільстві. Вінниця, 2013. С. 15-17.

44. Сороколіт Н.С. Удосконалення фізичного виховання учнів 5-9 класів із застосуванням варіативних модулів навчальних програм. Львів: ЛДУФК, 2015. 20 с.
45. Скріпій Н. Характеристика показників швидкісно-силових здібностей учнів середніх класів. Фізична культура, спорт та фізична реабілітація в сучасному суспільстві. Вінниця: Ландо ЛТД, 2015. С. 150–152.

46. Олейник Н. Методика удосконалення проведення уроків за варіативним модулем програми з фізичної культури. Фізична культура, спорт та фізична реабілітація в сучасному суспільстві. Вінниця: ЛТД, 2013. С. 119–122.

47. Козачук Д. Характеристика показників частоти рухів учнів середніх класів. Фізична культура, спорт та фізична реабілітація в сучасному суспільстві. Вінниця: ЛТД, 2013. С. 50–52.

48. Корецкий В.М. Возрастные изменения быстроты движений у школьников и влияние тренировки на ее развитие. Москва: Физическая культура и спорт, 2001. 122 с.
49. Мельнік Е. Динаміка швидкісно-силових показників юних спортсменів у підготовчому періоді. Вінниця: ВДПУ, 2017. С. 94–97.

50. Навчальна програма з фізичної культури для загальноосвітніх навчальних закладів 5-9 класи: під ред.. Т.Ю. Круцевич, С.М. Дятленко,                 І.Х. Турчик. Київ: МОНУ, 2017. № 804.
Виконав: студент ІІ курсу групи 8.0179-1





Спеціальність 017 Фізична культура і спорт





Освітня програма Фізичне виховання





Онищенко Євгеній Олександрович





Керівник к. біол. н., доцент Чиженок Т.М. 





Рецензент д.пед.н., професор Маковецька Н.В.








    ЗАТВЕРДЖУЮ 


Завідувач кафедри ТМФКіС


_________________________А.П. Конох


«___»_____________________20___року





Примітки:





Рис. 3.1 Темпи відносного приросту швидкісно-силових показників хлопчиків 
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Рис. 3.2 Темпи відносного приросту швидкісно-силових показників дівчат


               експериментальної і контрольної груп, %
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