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ВСТУП 

Актуальність. Особливе місце в розвитку рухових здібностей 

займають швидкісно-силові здібності, високий рівень розвитку яких має 

велике значення як при оволодінні складних і відповідальних професій, так і 

при досягненні високих результатів у багатьох видах спорту. Дані науково-

методичної літератури та спортивної практики доводять, що розвиток 

швидкісно-силових здібностей впливає на формування здатності до високого 

ступеня концентрації зусиль у різних фазах бігу на швидкість, в стрибках і 

метаннях, в спортивних і рухливих іграх, єдиноборствах тощо [3,4]. 

Досвід тренерів показує, що лише той спортсмен, який володіє 

достатнім рівнем розвитку швидкісно-силових здібностей може 

розраховувати на серйозний успіх у своїй основній змагальній вправі [4, 5, 

39, 43, 62, 63 та ін. ]. 

Питання розвитку швидкісно-силових здібностей та їх вікові зміни 

досить детально вивчались вітчизняними та зарубіжними дослідниками (А. 

А. Гужаловський, 1978; В. К. Бальсевич, 1987; Ю. В. Верхошанський, 1988; 

Л. В. Волков, 2002; та ін.) [8, 17, 19, 22]. 

Розвиток швидкісно-силових здібностей у зрілі роки - складний і 

малоефективний процес, тоді як шкільні роки створюють для цього 

сприятливі передумови [18, 36, 46 та ін.]. 

Особливо важливе значення має виявлення закономірностей розвитку 

швидкісно-силових здібностей у віковому аспекті, тому що вже в дитячому та 

юнацькому віці формується руховий аналізатор, закладається фундамент 

майбутніх спортивних досягнень, формується прагнення до фізичної 

досконалості.  

На думку ряда авторів (Шиян Б. М., 2003, Волков Л. В., 2002, 

Сергієнко Л. П, 2001, та ін), швидкісно-силова підготовка стимулює функції 

багатьох систем та органів, сприяє прояву інших рухових здібностей, 

формуванню життєво важливих рухових навичок і вихованню правильної 

постави [19, 66, 86]. 



Підготовка легкоатлета є єдиним процесом. За даними окремих авторів 

(Ю. В. Верхошанский, 1988; Л. С. Дворкин, 1992; Г. М. Максименко, 2007;  

В. Б. Попов, 2001 та ін.) у загальній системі тренування легкоатлетів-

стрибунів важливим чинником є швидкісно-силова підготовка [17,24, 48, 63]. 

Доведено, що перспективна підготовки в легкоатлетичних стрибках 

ґрунтується на основі врахування фізіологічних особливостей підростаючого 

організму, з урахуванням закономірностей розвитку фізичних здібностей; 

формування спортивної техніки; взаємозв'язку фізичної і технічної 

підготовки (А. Д. Комарова, 1992; Р. И. Купчинов, 1981; Г. Г. Попов, 1982; В. 

П. Филин, Г. Г. Портной, 1983) [39]. Саме тому є доцільним здійснювати 

розвиток фізичних здібностей у період найбільшого їхнього природного 

приросту розвивати фізичні якості з акцентом на ті, для розвитку яких є всі 

передумови [23, 30, 33, 46 та ін]. 

Вирішальне значення має не стільки величина обсягів навантажень, 

скільки підбір найбільш ефективних засобів і методів тренування 

спрямованих на розвиток основних фізичних здібностей необхідних 

легкоатлетам, які спеціалізуються в стрибках та їх раціональний розподіл на 

різних етапах річного тренувального циклу (С. В. Антонов, 1991; Т. М. 

Антонова, 1982; В.І. Бобровник, 1997; Ю.В. Верхошанський, 1985 та ін.) [1, 

2. 12, 16, 39]. 

Аналіз змагальної діяльності найсильніших стрибунів світу 

підтверджує, що покращення результату пов'язано, в основному, з 

підвищенням рівня швидкісно-силової підготовки.  

У цьому аспекті дослідження вікових закономірностей розвитку 

швидкісно-силових здібностей та розробка педагогічних технологій їх 

розвитку буде ключовим моментом у підготовці стрибунів легкоатлетів. 

Аналіз спеціальної літератури виявив обмежену кількість наукових розробок, 

проведених у цьому напрямі.  



Знання закономірностей застосування різних засобів і методів 

швидкісно-силової підготовки дозволяє в більш короткі терміни досягти 

бажаного результату й забезпечити подальше його зростання [39].  

У цьому зв'язку дослідження з обґрунтування та впровадження 

раціональної технології розвитку швидкісно-силових здібностей юних 

легкоатлетів представляється своєчасним і актуальним. Особливо 

актуальною в методиці тренування є проблема визначення оптимального 

поєднання засобів і методів фізичної підготовки в підготовчому періоді, коли 

закладається база необхідна для подальшого технічного вдосконалення. 

Обрана нами тема дослідження дозволить об’єктивно вивчити 

особливості та закономірності, засоби та методи розвитку швидкісно-силових 

здібностей у юних легкоатлетів-стрибунів, що буде сприяти підвищенню 

ефективності навчально-тренувального процесу. 

Мета роботи – теоретично і експериментально обґрунтувати 

технологію розвитку швидкісно-силових здібностей легкоатлетів-стрибунів у 

підготовчому періоді на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

Завдання дослідження: 

1. Вивчити за даними літератури сучасний стан проблеми розвитку 

швидкісно-силових здібностей в процесі фізичного виховання і спортивного 

тренування. 

2. Визначити швидкісно-силові показники легкоатлетів-стрибунів 

на етапі спеціалізованої базової підготовки. 

3. Розробити і експериментально обґрунтувати ефективність 

програми розвитку швидкісно-силових здібностей легкоатлетів-стрибунів у 

підготовчому періоді. 

4. Розробити практичні рекомендації щодо використання 

тренувальних програм спрямованих на покращення розвиток швидкісно-

силових здібностей. 

Об’єкт дослідження. Навчально-тренувальний процес юних 

легкоатлетів, які спеціалізуються в горизонтальних стрибках. 



Предмет дослідження. Методика розвитку швидкісно-силових 

здібностей. 

Методи досліджень. Аналіз і узагальнення даних наукової літератури, 

педагогічні методи досліджень (педагогічне спостереження, педагогічне 

тестування, педагогічний експеримент), математичні методи обробки 

отриманих результатів. 

Наукова новизна роботи. За допомогою проведеного дослідження 

були отримані дані, які характеризують динаміку розвитку швидкісно-

силових здібностей легкоатлетів-стрибунів. Розроблено, обґрунтовано та 

встановлено вплив педагогічної технології на розвиток швидкісно-силових 

здібностей. Використання педагогічної технології в умовах навчально-

тренувального процесу ефективно підвищує швидкісно-силові здібності.  

Практична значимість роботи полягає у експериментальному 

обґрунтуванні технології розвитку швидкісно-силових здібностей юних 

легкоатлетів-стрибунів, в визначенні кількісних показників їх швидкісно-

силових здібностей. Розроблені практичні рекомендації щодо вдосконалення 

швидкісно-силових здібностей та параметрів навантажень швидкісно-

силового характеру, які  можуть використовуватися тренерами при складанні 

індивідуальних планів підготовки, спортсменами, укладачами програмно-

нормативної документації для спортивних шкіл.  

Особистий внесок автора визначається формулюванням мети, 

завдань роботи, застосуванням методики визначення швидкісно-силових 

здібностей, безпосереднім виконанням основного обсягу теоретичної та 

експериментальної роботи, узагальненням та аналізом отриманих даних, 

розробці практичних рекомендацій. 

Апробація результатів дослідження. Основні теоретичні положення 

та результати дослідження дипломної роботи були оприлюднені на IX 

Всеукраїнській студентській науково-практичній конференції «Фізична 

культура, спорт та фізична реабілітація в сучасному суспільстві» (Вінниця, 



травень 2016 р.), матеріали надруковані у Збірнику наукових праць студентів 

та магістрантів. 

Структура та обсяг дипломної роботи. Дипломна робота складається 

із вступу, 4 розділів, висновків, практичних рекомендацій, списку 

використаної  літератури, до якого входять 94 джерела літератури, додатків 

та анотацій. Дипломна робота викладена на 95 сторінках друкованого тексту 

та містить 8 таблиць та 12 рисунків.  
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