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діѐльності відносѐть організація інноваційної науково-дослідної діѐльності в 
закладах вищої освіти та інноваційну освітня діѐльність, зокрема впровадженнѐ 
інноваційних методів і технологій навчаннѐ та передачу результатів досліджень. 
Визначено, що у професійно-педагогічному вимірі підготовка до інноваційної 
діѐльності ю важливоя складовоя професійної компетентності сучасного фахівцѐ в 
будь-ѐкій галузі, що підвищую його особисту конкурентоспроможність та 
конкурентоспроможність організацій, ѐку він представлѐю. Констатовано, що 
психолого-педагогічний вимір зосереджуютьсѐ на психолого-педагогічних харак-
теристиках професійної підготовки майбутніх фахівців. Розглѐд управлінського 
виміру інноваційної діѐльності дозволив визначити, що в сучасному українському 
просторі існуять не лише стратегічні оріюнтири, а й практичні заходи щодо 
підвищеннѐ ефективності процесу управліннѐ інноваціѐми в закладах вищої освіти. 
Перспективами подальших досліджень ю порівнѐннѐ інноваційної діѐльності 
українських закладів вищої освіти з університетами країн Європейського Соязу. 

Ключові слова: інноваційна діѐльність, теоретико-методологічний 
вимір, історико-педагогічний вимір, організаційно-методичний вимір, 
професійно-педагогічний вимір, психолого-педагогічний вимір, управлінський 
вимір, український педагогічний досвід. 
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Постановка проблеми. Питаннѐ підготовки яних спортсменів ю 

одними з найбільш важливих у теорії спорту. Даний факт поѐсняютьсѐ 

тим, що саме на початкових етапах процесу багаторічної підготовки 

закладаютьсѐ підґрунтѐ подальших успіхів. 

Саме тому питання вдосконаленнѐ методики підготовки яних 

спортсменів присвѐчена велика кількість робіт ѐк вітчизнѐних 

(Абзалов Р. А., Аршавський І. А., Волков Л. В., Набатникова М. Я., 

Сергіюнко Л. П., Філін В. П.), так і закордонних авторів (Armon Y., 

Clement  E.). Однак, ѐк найчастіше буваю, чим глибше вивчене питаннѐ, 

тим краще ми бачимо недоліки в його розробці й тим гостріше 

усвідомляюмо необхідність у радикальному переглѐді ще недавно, 

здавалосѐ б, непорушних положень. Саме така ситуаціѐ і склаласѐ в 

даний час у теорії та методиці спортивного тренуваннѐ яних 

спортсменів, ѐкі спеціалізуятьсѐ в бігу на середні дистанції. 

Як відомо, досѐгненнѐ високих спортивних результатів у бігу на 

середні дистанції, насамперед, визначаятьсѐ рівнем продуктивності 

аеробної та анаеробної систем енергозабезпеченнѐ організму бігуна. 

Питаннѐм підвищеннѐ рівнѐ можливостей цих систем в організмі 

спортсменів присвѐчена значна кількість наукових і методичних робіт 

(Міщенко В. С., Боровинський С. Б., Bouchard C., Green S., Hickson R., 

Taylor A., Scott C.). Разом із цим, про продуктивність аеробних і анаероб-

них механізмів автори, ѐк правило, судили за такими показниками, ѐк 

максимальне споживаннѐ кисня та рівень молочної кислоти в крові післѐ 

виконаннѐ вправ із максимальноя інтенсивністя та низки інших. Однак, 

ѐк було показано науковими дослідженнѐми останніх років, ці показники 

відображаять лише одну зі сторін функціональної підготовленості орга-

нізму спортсмена – потужність системи енергозабезпеченнѐ. При цьому 

длѐ одержаннѐ об’юктивної інформації про функціональні можливості 

організму бігуна необхідні дані і про інші чинники функціональної 

підготовленості. Що ж стосуютьсѐ рівнѐ спортивних результатів, то він, у 

першу чергу, на думку авторів, визначаютьсѐ не максимальним рівнем 

кожного з чинників, а їхньоя структуроя. У роботах С. Б. Боровинського 

(Боровинський, 2015, с. 35, с. 40) було виѐвлено, що динаміка форму-

ваннѐ структури функціональної підготовленості істотно зміняютьсѐ у 

процесі онтогенезу. Крім того, вона також залежить від характеру і спрѐ-

мованості тренувального процесу. Це означаю, що різні варіанти побу-

дови цілорічного тренуваннѐ будуть призводити до формуваннѐ різних 

«функціональних профілів» підготовленості організму бігунів на середні 
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дистанції. Останню, безсумнівно, буде впливати на досѐгненнѐ високих 

спортивних результатів у більш старшому віці. Яким саме буде цей вплив 

у даний час, на жаль, не з’ѐсовано. У такий спосіб виникаю проблема, 

сутність ѐкої полѐгаю в тому, що наѐвні концепції побудови процесу 

цілорічного тренуваннѐ яних бігунів на середні дистанції вступаять у 

протиріччѐ із сучасними даними про закономірності формуваннѐ 

структури функціональної підготовленості організму лядини. 

Без вирішеннѐ ціюї проблеми ефективна побудова процесу 

цілорічного тренуваннѐ яних бігунів на середні дистанції наврѐд чи 

буде можливоя. Останню, у своя чергу, стане перешкодоя длѐ 

досѐгненнѐ високих спортивних результатів на наступних етапах 

процесу багаторічної підготовки спортсменів. Усе вище сказане і 

визначаю актуальність означеної статті. 

Мета дослідження – розробити й апробувати методику 

вдосконаленнѐ швидкісних та швидкісно-силових здібностей у 

школѐрів, що займаятьсѐ легкоя атлетикоя в спортивних секціѐх. 

Відповідно до мети дослідженнѐ визначено основні завдання: 

1. Проаналізувати теоретичний стан розробки методик розвитку 

фізичної підготовленості у спортсменів. 

2. Оцінити стан фізичної підготовленості учнів 12-15 років, ѐкі 

займаятьсѐ легкоя атлетикоя у спортивних секціѐх. 

3. Розробити методику вдосконаленнѐ швидкісних та швидкісно-

силових здібностей у школѐрів спортивної секції з легкої атлетики. 

Методи дослідження: теоретичні методи, фізіометричні, 

педагогічні методи дослідженнѐ та методи математичної обробки 

отриманих даних. 

Виклад основного матеріалу: Дослідженнѐ проводилось у 

міській дитѐчо-янацькій спортивній школі «Колос» м. Суми на базі 

спортивної секції з легкої атлетики. Контингент дослідженнѐ 

складавсѐ з 15 хлопців 12-15 років. 

Дослідженнѐ вклячало три етапи. 

Перший етап – вересень-жовтень 2021 року – проведено 

теоретичний аналіз джерел та оцінено рівень фізичної підготовленості, 

перевірено рівень розвитку швидкісних здібностей у дітей. 

Другий етап – листопад-грудень 2021 року – розроблена та 

впроваджена програма вдосконаленнѐ швидкості та швидкісно-

силових ѐкостей «Олімпіюць». 
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Третій етап – січень-лятий 2022 року – здійснено контроль за 

виконаннѐм програми та оцінено ефективність її впровадженнѐ. 

Програма «Олімпіюць» мала два напрѐми підготовки, ѐкі 

представлені на рис. 1. 

 

Рис. 1. Схема побудови програми «Олімпіюць» 
 

Теоретичний напрѐм програми «Олімпіюць» вклячав такі теми 

длѐ розглѐду: 

1. Здоровий спосіб життѐ. 

2. Рухова активність лядини. 

3. Особливості формуваннѐ фізичних ѐкостей організму. 

4. Основи навчаннѐ руховим діѐм у легкій атлетиці. 

5. Класифікаціѐ легкоатлетичних вправ. 

6. Освітню, виховне, оздоровче і прикладне значеннѐ занѐть 

легкоя атлетикоя. 

7. Місце і значеннѐ легкої атлетики в системі фізичного вихованнѐ. 

8. Понѐттѐ про тренуваннѐ та тренувальні навантаженнѐ. 

9. Понѐттѐ про засоби відновленнѐ в спорті. 

10. Основи плануваннѐ, контроля та обліку в процесі занѐть 

фізичними вправами. 

Застосуваннѐ теоретичного напрѐму програми відбувалосѐ під 

час тренувань, протѐгом 15 хвилин початку тренувального занѐттѐ. 

Практичний напрѐм здійснявавсѐ протѐгом тренувальних занѐть 

4 рази на тиждень протѐгом 60 хвилин. Він вклячав удосконаленнѐ 

техніки бігу хлопців на середні та довгі дистанції з обов’ѐзковим 

дотриманнѐм каденсу з фіксаціюя в мобільному додатку Strava, 

спеціальні бігові вправи та вправи на вдосконаленнѐ швидкості та 

швидкісно-силових ѐкостей. 

Удосконаленнѐ техніки бігу відбувалосѐ за розробленими 

завданнѐми (Новицький, 2021, с. 83-84). 

Програма вдосконаленнѐ швидкості та швидкісно-
силових ѐкостей «Олімпіюць» 

Теоретичний напрѐм 
підготовки 

Практичний напрѐм 
підготовки 
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Длѐ визначеннѐ ефективності впровадженої програми розвитку 

швидкості та швидкісно-силових ѐкостей «Олімпіюць» нами проведено 

порівнѐльний аналіз змін фізичної підготовленості та фізичних ѐкостей. 

Як видно з рис. 2, відбулисѐ зміни в показниках фізичної 

підготовленості в учнів всіх вікових груп. Різницѐ змін у показниках 

початку та кінцѐ експерименту в хлопців 12 років становить 8 %. 

Істотно вищі зміни відбулисѐ в показнику фізичної 

підготовленості хлопців 13 років, що виражаютьсѐ у 29 %. Фізична 

підготовленість хлопців 14 років покращиласѐ на 13 %, тоді ѐк у 

хлопців 15 років цей показник зріс на 13,4 %. Таким чином, 

установлено найбільший приріст показнику фізичної підготовленості у 

хлопців 13 років, що відповідаю сенситивним періодам розвитку 

швидкості та швидкісно-силових ѐкостей дітей. Однак, найвищоя 

фізична підготовленість ю хлопців 14 та 15 років. 
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Рис. 2. Динаміка змін фізичної підготовленості учнів різного віку 

під час експерименту 
 

Порівнѐльна характеристика змін показників фізичних ѐкостей 

хлопців залежно від віку свідчить про ефективність розвитку 

швидкості та швидкісно-силових ѐкостей за розробленоя програмоя. 

Підтвердити встановлений висновок дозволѐять дані приросту 

показників фізичних ѐкостей у хлопців. Як видно з рис. 3, найбільший 

приріст показників фізичних ѐкостей: спритності (3,8 %), сили (38,4 %), 

швидкісно-силових ѐкостей (3,5 %) та швидкості (5,5 %) спостерігаютьсѐ 

в учнів 12 років. 

За іюрархіюя змін показників фізичних ѐкостей у хлопців 12 років 

ѐкісно краще змінилисѐ показники сили (1), витривалості (2), 

гнучкості (3), швидкості (4), спритності (5) та швидкісно-силові ѐкості (6). 
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У хлопців 13 років, порѐд із приростом всіх показників фізичних 

ѐкостей, кращими були показники витривалості (7,4 %) та гнучкості 

(6,3 %) порівнѐно з показниками приросту у хлопців 12 років. 

Крім того, в учнів 13 років іюрархіѐ приросту показників 

складаютьсѐ таким чином: сила (1), витривалість (2), гнучкість (3), 

швидкість (4), швидкісно-силові ѐкості (5) та спритність (6). 
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Рис. 3. Частка приросту показників фізичних ѐкостей у хлопців 

12-13 років. 

Більш високими встановлено показники приросту у хлопців 14 та 

15 років. Як видно з рис. 4, найбільшими темпи приросту ю в учнів 

14 років. Так, показник спритності зріс на 5,1 %, сили – на 14,3 %, 

витривалості – на 4,5 % та швидкості – на 6,4 %. 
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Рис. 4. Частка приросту показників фізичних ѐкостей у хлопців 

14-15 років 
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У хлопців 14 років найкраще зріс показник сили (1), гнучкості (1), 

швидкості (3), спритності (4), витривалості (5) та швидкісно-силових 

ѐкостей (6). 

Слід відзначити, що у хлопців 15 років порѐд зі зростаннѐм усіх 

показників більшим приростом порівнѐно з показниками хлопцѐми 

14 років характеризуятьсѐ показники гнучкості (8,7 %) та швидкісно-

силових ѐкостей (2,8 %). 

Іюрархія показників фізичних ѐкостей у хлопців 15 років очоляю 

показник сили (1), на другому місці – показник гнучкості (2), на 

третьому – швидкість (3), на четвертому – швидкісно-силові ѐкості (4), 

на п’ѐтому – спритність (5) і на шостому – витривалість (6). 

Установлені дані приросту показників фізичних ѐкостей у 

хлопців 12-15 років дозволили відокремити такі особливості: по-

перше: установлено найбільший приріст показнику фізичної 

підготовленості у хлопців 13 років, що відповідаю сенситивним 

періодам розвитку швидкості та швидкісно-силових ѐкостей дітей та 

найвищі показники фізичної підготовленості у хлопців 14 та 15 років; 

по-друге – зростаннѐ показників швидкості та швидкісно-силових 

ѐкостей під діюя програми відбулисѐ саме у хлопців 14 та 15 років.  

Таким чином, слід відзначити ефективність упровадженої 

програми підвищеннѐ швидкості та швидкісно-силових ѐкостей у 

хлопців 12-15 років, важкість керованості цих показників та 

найефективнішими зрушеннѐ у хлопців 14-15 років. 

Висновки та перспективи подальших наукових розвідок. 

1. На сучасному етапі стан вивченнѐ проблеми розвитку 

фізичних ѐкостей у школѐрів набуваю нового розвитку. Оскільки 

існуячі програми підвищеннѐ ефективності фізичної культури і спорту 

враховуять один із компонентів особистісно оріюнтованого підходу, 

маячи за мету або підвищеннѐ фізичної підготовки, або рівнѐ 

здоров’ѐ, або мотиваційної структури особистості. Тому розробка 

програм удосконаленнѐ швидкості та швидкісно-силових ѐкостей на 

базі спортивних секцій визначаю актуальність та новизну дослідженнѐ. 

2. Фізична підготовленість учнів спортивної секції з легкої атлетики 

характеризуютьсѐ 2,5±0,5 балами, що свідчить про середній рівень 

фізичної підготовленості. Швидкісно-силові ѐкості з середніми 

значеннѐми 200,1±5 бала, ѐкий формуютьсѐ за рахунок частки 

середнього (20 %), хорошого (60 %) та відмінного (20 %) рівнів. Показник 

швидкості складаю 4,9±0,1 бала, що відповідаю відмінному рівня. 
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3. Розроблено програму вдосконаленнѐ швидкості та швидкісно-

силових ѐкостей «Олімпіюць» з теоретичним та практичним 

напрѐмами підготовки. Теоретичний напрѐм передбачав розглѐд 

теоретичних питань фізичної культури і спорту. Практичний напрѐм 

вклячав удосконаленнѐ техніки бігу хлопців на середні та довгі 

дистанції з обов’ѐзковим контролем каденсу з фіксаціюя в мобільному 

додатку Strava, спеціальні бігові вправи та вправи на вдосконаленнѐ 

швидкості та швидкісно-силових ѐкостей (стрибкові вправи, вправи з 

обтѐженнѐми, вправи з власноя вагоя тіла або вагоя тіла партнера). 

4. Установлено ефективність експериментальної програми 

«Олімпіюць» за рахунок зростаннѐ показнику фізичної підготовленості у 

хлопців 12 років – на 8 %, у хлопців 13 років – на 29 %, у хлопців 14 років – 

на 13 %, у хлопців 15 років – на 13,4 %. Максимальне зростаннѐ 

показників швидкості та швидкісно-силових ѐкостей під діюя програми 

відбулисѐ у хлопців 14 та 15 років. 

Перспективи подальших розвідок у даному напрѐмі полѐгаять у 

наукових дослідженнѐх, пов’ѐзаних із експериментальним 

обґрунтуваннѐм ефективності використаннѐ різноманітних методик та 

програм длѐ покращеннѐ розвитку фізичних ѐкостей у школѐрів. 
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SUMMARY 
Holovchenko Oleksii, Vostotska Iryna, Tytovych Andrii. Improvement of speed 

and speed-strength abilities of schoolchildren of sports sections in athletics. 
The article is devoted to the problem of development of physical qualities in 

schoolchildren. Because existing programs to improve the effectiveness of physical 
culture and sports take into account one of the components of the personality-centered 
approach with the aim of either improving physical fitness, or health level, or 
motivational structure of the individual. Therefore, development of programs to 
improve speed and speed-power qualities on the basis of sports sections determines 
the relevance and novelty of the study. The program of improvement of speed and 
speed-power qualities “Olympian” with theoretical and practical directions of 
preparation is developed. The theoretical direction included consideration of theoretical 
issues of physical culture and sports. The practical direction included improving the 
technique of running boys for medium and long distances, taking into account the 
cadence of mobile applications, special running exercises and exercises to improve 
speed and speed-strength qualities (jumping exercises, weight exercises, exercises with 
own weight or body weight). 

Key words: speed-power abilities, cadence, heart rate. 
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ЗБЕРЕЖЕННЯ ТА ЗМІЦНЕННЯ ЗДОРОВ’Я ПІДРОСТАЮЧОГО 

ПОКОЛІННЯ ЯК ОБОВ’ЯЗКОВИЙ КОМПОНЕНТ СИСТЕМИ 

НАЦІОНАЛЬНОЇ ОСВІТИ 
 

У статті піднѐто проблему дослідженнѐ збереженнѐ і зміцненнѐ 
здоров’ѐ підростаячого поколіннѐ. Зазначаютьсѐ, що здоровий спосіб життѐ ѐк 
ефективний засіб збереженнѐ й зміцненнѐ здоров’ѐ повинен трансформуватись 
у більш високий ѐкісний рівень – культуру здоров’ѐ. Проблема формуваннѐ 
культури здоров’ѐ та основ здорового способу життѐ особливо актуальна длѐ 
молодшого шкільного віку, оскільки в цей період відбуваютьсѐ становленнѐ 
власної програми життюдіѐльності. Акцентуютьсѐ, що серед напрѐмів 
розвитку національної системи освіти першочергового значеннѐ набуваю 
формуваннѐ в дітей та учнівської молоді здоров’ѐзбережувальної поведінки. 
Наголошуютьсѐ, що актуальним і перспективним ю завданнѐ збереженнѐ та 
зміцненнѐ здоров’ѐ учнів, ѐк за допомогоя організації й здійсненнѐ особистісно-
оріюнтованого навчально-виховного процесу з урахуваннѐм основних принципів 
валеології, так і формуваннѐ відповідального ставленнѐ до власного здоров’ѐ ѐк 
до найвищої індивідуальної, суспільної та державної цінності. З’ѐсовано, що 
сучасне розуміннѐ проблеми формуваннѐ культури здорового способу життѐ 
серед учнів загальноосвітніх закладів в Україні полѐгаю в подальшому розвитку 


