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Водночас центральну роль має відігравати компетентність педагогічно-викладацького 

складу. Головним пріоритетом у розвитку інклюзивного середовища академічний персонал 

вважає підвищення кваліфікації. Для цього недостатньо стандартних курсів соціальної 

адаптації, потрібна участь співробітників у спільних з учнями загальношкільних заходах. 

В рамках побудови гармонійного інклюзивного освітнього простору важливою є 

взаємодія з місцевою спільнотою. Управління процесами реформування школи може бути 

ефективним та результативним лише за наявності механізмів та інструментів, що 

забезпечують просування нових ідей. Необхідне широке обговорення у форматі дискусійних 

майданчиків проблем доступного середовища, технічних засобів реабілітації, соціальної 

добровольчості, наставництва з активною участю громадських організацій інвалідів. 

Підбиваючи підсумки, важливо зазначити, що результати можуть стати основою для 

створення дорожніх карт адміністративного корпусу та громадських установ щодо реалізації 

оптимальних управлінських дій щодо розвитку інклюзивного освітнього простору. 
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УДК 371.71 

Віктор Гузар, Євгеній Стрикаленко, Олег Шалар 

(Херсон, Україна) 

 

ШВИДКІСНО-СИЛОВА ПІДГОТОВЛЕНІСТЬ ЛЕГКОАТЛЕТІВ ЯК РЕЗУЛЬТАТ 

ВИКОРИСТАННЯ ДОПОМІЖНОГО ОБЛАДНАННЯ 
 

У статті розкривається та оцінюється рівень швидкісно-силової підготовленості 

легкоатлетів, завдяки використанню допоміжного обладнання. Найбільш суттєві зрушення 

відбулися за тестом кидок набивного м’яча двома руками із-за голови на дальність стоячи 

та біг на 30 м. Незначний приріст результатів у легкоатлетів відбувся за тестом стрибок 

у довжину з місця. 

Ключові слова: легкоатлети, тести, оцінка, обладнання, швидкісно-силові здібності.  

 

The article reveals and evaluates the level of speed and strength training of athletes through 

the use of ancillary equipment. The most significant changes were in the test of throwing a stuffed 

ball with both hands from behind the head to a standing distance and running for 30 m. There was 

a slight increase in the results of athletes in the long jump test. 

Key words: athletes, tests, assessment, equipment, speed and strength abilities. 
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Вступ. Фізична підготовка як основа фізичного стану спортсмена повинна бути 

оптимально регламентована і базуватися на визначених методологічних постулатах і 

концепціях, які враховують закономірності управління і розвитку біологічними системами 

1, 3. Знаючи і вміло використовуючи вказані об’єктивні закономірності, процес 

спортивного тренування можна спрямувати в оптимальному до спортсмена напрямку, 

забезпечуючи різнобічне і пропорційне вдосконалення форм і функцій організму 2, 4, 5, 

9, 12. 

В цьому контексті надзвичайної необхідності набуває питання щодо розробки методики 

використання допоміжного обладнання під час розвитку провідних фізичних якостей 

спортсменів, що займаються легкою атлетикою. 

Мета роботи: визначити рівні швидкісно-силової підготовленості легкоатлетів. 

Виклад основного матеріалу. У дослідженні прийняли участь легкоатлети 

Херсонського вищого училища фізичної культури. Тривалість дослідження: січень-березень 

2021 року. Контингент дослідження складали юнаки віком 14-15 років. Для визначення 

швидкісно-силової підготовленості легкоатлетів були використані наступні тести: стрибок у 

довжину з місця, стрибок вгору з місця, біг на 30 метрів з високого старту, кидок набивного 

м’яча двома руками із-за голови на дальність стоячи. 

Проаналізувавши значну кількість спеціальної літератури ми розкрили суть поняття 

швидкісно-силових здібностей та визначили їх роль та місце в підготовці спортсмена 

легкоатлета. Паралельно були досліджені шляхи вдосконалення швидкісно-силової 

підготовленості спортсменів та встановлено, що одним з найімовірніших варіантів є 

використання в тренувальному процесі різноманітного допоміжного обладнання. Серед 

значного різноманіття допоміжного обладнання ми обрали те, яке по-перше не є дуже 

складним і доволі доступне в придбанні, по-друге використання якого не вимагає складного 

апаратурного обладнання та можливо при використанні на кожному тренуванні. Отже, 

використовувалося наступне допоміжне обладнання: гумова стрічка, різновисокі сходинки, 

різновагові обтяження. 

В ході роботи, для вирішення поставлених завдань нами було проведено два тестування. 

Перше тестування було проведено в січні 2021 року з метою вивчення рівня швидкісно-

силової підготовленості спортсменів перед початком експерименту. Результати даного 

тестування наведені в таблиці 1. 

Таблиця 1. 

Показники вихідного рівня швидкісно-силової підготовленості легкоатлетів 

№ 

з/п 
Прізвище, ім’я 

Тести для визначення швидкісно-силової 

підготовленості 

Нижні кінцівки 
Комплексний 

прояв 

Верхній 

плечовий пояс 

та спина 

Стрибок з 

місця, м,см 

Стрибок 

вгору, см 
Біг 30 м, с. 

Кидок набивного 

м’яча стоячи, м 

1 Валентин В. 2.15 18 4.75 23.50 

2 Ілля Г. 2.00 16 5.55 26.20 

3 Аркадій О. 2.08 17 5.39 23.55 

4 Дмитро М. 2.20 19 4.95 20.30 

5 Тимофій Б. 2.00 16 4.97 24.34 

6 Микита П. 2.06 17 5.93 25.95 

7 Андрій П. 1.87 15 5.45 22.80 

8 Іван Р 2.01 16 5.42 23.15 

9 Єлисей З. 2.09 18 6.05 21.25 

10 Сергій Р. 2.00 16 5.39 18.40 

11 Євген М 2.04 18 4.95 21.00 
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12 Данило А. 2.11 20 6.15 25.75 

13 Ростислав П. 2.00 17 4.95 28.85 

14 Іван Ч. 2.02 15 5.75 23.10 

15 Влад Л. 1.77 15 5.86 25.20 

16 Микита Н. 2.20 18 5.68 20.34 

17 Родіон О. 2.00 16 4.95 26.95 

18 Єгор Р. 2.06 17 4.97 21.80 

19 Влад П. 1.87 19 6.35 23.15 

20 Ілля Р. 2.01 16 5.85 23.25 

Середнє 2.03 16.95 5.78 23.44 

 

З отриманих даних ми бачимо наступні результати розвитку швидкісно-силових 

здібностей. Рівень розвитку швидкісно-силових здібностей м’язів нижніх кінцівок за тестом 

стрибок у довжину з місця в групі легкоатлетів в середньому становить 2,03 метри, за тестом 

стрибок вгору з місця − 16,95 сантиметри. Показники рівня розвитку комплексного прояву 

швидкісно-силових здібностей під час розгону в бігу на 30 м на середніми значеннями 

становили 5,78 секунд. Нарешті середнє арифметичне значення показника рівня розвитку 

швидкісно-силових здібностей м’язів верхнього плечового поясу та спини за тестом кидок 

набивного м’яча із вихідного положення стоячи дорівнювало 23,44 метри. 

Аналізуючи отримані результати необхідно відмітити, що практично всі результати в 

групі характеризуються рівномірністю та однорідністю. Не зважаючи на то факт, що 

виконання тесту вимагало прояву максимальних зусиль більшість легкоатлетів виконували 

запропоновані тести спокійно та впевнено, що по-перше обумовлено незначною тривалістю 

виконання тесту, а по-друге про непоганим рівнем фізичної підготовленості спортсменів. 

Після визначення вихідного рівня швидкісно-силової підготовленості нами була 

розроблена та впроваджена методика використання допоміжного обладнання в процесі 

швидкісно-силової підготовки легкоатлетів. Так для підвищення даного виду підготовленості 

протягом двох місяців використовувалися гумові стрічки, різноманітні сходинки та 

різноманітні обтяження, у вигляді спеціальних мішечків, які кріпились до одягу спортсмена 

та дозволяли виконувати вправи з більшими зусиллями. Відповідно до завдань дослідження 

нами були розроблені комплекси вправ з використанням даного допоміжного обладнання 

спрямованих на розвиток саме швидкісно-силових здібностей. Всі вправи були розбиті на 

комплекси спрямовані на розвиток: м’язів спини, нижніх кінцівок, верхніх кінцівок та м’язів 

тулуба. 

Після застосування допоміжного обладнання в процесі швидкісно-силової підготовки 

легкоатлетів ми провели повторне тестування для визначення підсумкового рівня 

підготовленості спортсменів в березні 2021 року (табл. 2.) 

Таблиця 2. 

Показники підсумкового рівня швидкісно-силової підготовленості легкоатлетів 

№ 

з/п 
Прізвище, ім’я 

Тести для визначення швидкісно-силової 

підготовленості 

Нижні кінцівки 
Комплексний 

прояв 

Верхній 

плечовий пояс 

та спина 

Стрибок з 

місця, м,см 

Стрибок 

вгору, см 
Біг 30 м, с. 

Кидок набивного 

м’яча стоячи, м 

1 Валентин В. 2.20 20 4.65 30.75 

2 Ілля Г. 2.06 17.5 5.1 32.30 

3 Аркадій О. 2.12 19 5.1 33.85 

4 Дмитро М. 2.25 22 4.85 28.45 

5 Тимофій Б. 2.07 18 4.85 36.50 
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6 Микита П. 2.12 20 5.3 38.10 

7 Андрій П. 1.96 16.5 5.0 34.05 

8 Іван Р 2.09 17.5 4.9 33.30 

9 Єлисей З. 2.15 21 4.95 25.45 

10 Сергій Р. 2.07 18 5.0 36.65 

11 Євген М 2.08 19.5 4.75 32.15 

12 Данило А. 2.12 23 4.85 41.0 

13 Ростислав П. 2.05 18.5 4.8 39.10 

14 Іван Ч. 2.10 17 5.0 30.27 

15 Влад Л. 1.90 17.5 4.95 34.35 

16 Микита Н. 2.12 19 4.95 27.10 

17 Родіон О. 2.25 22 5.0 33.05 

18 Єгор Р. 2.07 18 4.75 34.0 

19 Влад П. 2.12 20 4.85 33.10 

20 Ілля Р. 1.96 22 4.8 32.75 

Середнє 2.09 19.3 4.92 33.71 

 

Аналізуючи результати повторного тестування, після використання допоміжного 

обладнання для розвитку швидкісно-силових здібностей у легкоатлетів встановлено, що в 

групі спостерігаються певні відмінності. Після повторного тестування середнє арифметичне 

значення рівня швидкісно-силової підготовленості нижніх кінцівок за тестом стрибок у 

довжину з місця склало 2,09 метри, за тестом стрибок вгору з місця дорівнювало 19,3 

сантиметри. Середній результат тесту бігу на 30 м в групі легкоатлетів дорівнював 4,92 

секунди, а за тестовою вправою кидок набивного м’яча на дальність стоячи становив 33,71 

метри. 

Висновки. Отримані під час експерименту результати вказуються на певні позитивні 

зрушення в показниках швидкісно-силової підготовленості. Після використання в 

тренувальному процесі допоміжного обладнання результати спортсменів змінились на кращі 

і становили: за тестом стрибок у довжину з місця  2,09 м., за тестом стрибок вгору з місця  

19,3 см., за тестом біг на 30 м  4,92 с., за тестом кидок набивного м’яча двома руками із-за 

голови на дальність стоячи  33,71 м. 

Проте для визначення ефективності використання допоміжного обладнання необхідно 

визначити рівень приросту з метою встановлення причини зміни результатів. За 

результатами проведеного порівняння результатів вихідного та підсумкового контролю 

можна буде експериментально довести доцільність застосування допоміжного обладнання у 

швидкісно-силовій підготовленості легкоатлетів спринтерів. 

 

ДЖЕРЕЛА ТА ЛІТЕРАТУРА 

1. Волков Л.В. Теория и методика детского и юношеского спорта. Киев: Олимпийская 
литература, 2002. 295 с. 

2. Гузар В.М., Шалар О.Г., Пушкіна Л.Й. Особливості емоційно-вольової сфери 

легкоатлетів-бігунів. Вісник Чернігівського національного педагогічного університету імені 

Т.Г. Шевченка. 2015. Вип. 129. Т.IV. С. 48-51.  

3. Платонов В. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов. Litres. 

2019. 656 с.: ил. 

4. Стрикаленко Є.А., Шалар О.Г., Гузар В.М., Бойченко А.В. Ефективність 

експериментальної програми швидкісно-силової підготовки футболістів 13-14 років із 

використанням блоків спеціально підібраних вправ. Спортивні ігри. 2020. 3(17), 125, 91-102.  

5. Шалар О.Г., Кедровський Б.Г., Кувардіна Г.В. Вплив вольових якостей на спортивну 

діяльність стрибунів у висоту. Актуальні питання освіти, спорту та здоров’я у вищих 

навчальних закладах. Донецьк, 2014. С. 283-289.  



Тенденції та перспективи розвитку науки і освіти в умовах глобалізації 
 

 

216 

6. Шалар О.Г., Стрикаленко Е.А. Методические аспекты развития мышечной массы 

старшеклассников. Культура физическая и здоровье. 2008. 2 (16), 53-58. 

7. Шалар О.Г., Сочинський А.Я. Програма секційної роботи із загальної фізичної 

підготовки. Фізичне виховання в школах України: науково-методичний журнал. 2012. 6(42), 

32-39. 

8. Шалар О.Г., Сочинський А.Я. Програма секційної (гурткової) роботи з легкої 

атлетики. Фізичне виховання в школах України. 2013. 9(57), 28-37 

9. Strykalenko Y., Shalar O., Huzar V., Andrieieva R., Zhosan I., Bazylyev S. Influence of 

the maximum force indicators on the efficiency of the passing the distance in academic rowing. 

Journal of Physical Education and Sport, 2019. 19(3), 1507-1512. DOI:10.7752/jpes.2019.03218 

10. Strykalenko Y., Shalar O., Huzar V., Voloshinov S., Yuskiv S., Silvestrova H., Holenko N. 

The correlation between intelligence and competitive activities of elite female handball players 

Journal of Physical Education and Sport. 2020. 20 (1), 63-70. DOI:10.7752/jpes.2020.01008 

11. Shalar O., Huzar V., Strykalenko Y., Yuskiv S., Homenko Y., Novokshanova A. Psycho-

pedagogical aspects of interaction between personality traits and physical qualities of the young 

gymnasts of the variety and circus studio. Journal of Physical Education and Sport. 2019. 

19(Supplement issue 6), 2283-2288. DOI:10.7752/jpes.2019.s6344 

12. Strykalenko Y., Shalar O., Huzar V., Voloshіnov S., Homenko V., Bazylyev S. Efficient 

passage of competitive distances in academic rowing by taking into account the maximum strength 

indicators. Journal of Physical Education and Sport. 2020. 20(6), 3512-3520. URL: 

http://dx.doi.org/10.7752/jpes.2020.06474 
 
 

Катерина Макущенко 

(Дніпро, Україна) 

 

МЕТОДИКА ВИКОРИСТАННЯ ФІЗИЧНОЇ КУЛЬТУРИ  

З МЕТОЮ ОЗДОРОВЛЕННЯ ТА АКТИВНОГО ВІДПОЧИНКУ 

 

Здоров’я – це стан повного фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не тільки 

відсутність хвороб, або фізичних вад. 

Ключові слова: здоров’я, вправи, спорт, оздоровлення. 

 

Здоров’я не означає просто відсутність хвороб: це щось позитивне, це життєрадісне і 

охотне виконання обов’язків, які життя покладає на людину. Цьому відповідає і правило, 

прийняте Всесвітньою організацією охорони здоров’я: «Здоров’я – це стан повного 

фізичного, духовного і соціального благополуччя, а не тільки відсутність хвороб, або 

фізичних вад» [1, 6, 21]. 

Наукою доказано, що здоров’я людини тільки на 10–15% залежить від діяльності лікарів, 

медпрепаратів, на 15–20% від генетичних факторів, на 20– 25% – від стану навколишнього 

середовища і на 50–55% – від умов і способу життя [7, 9, 12].  

Проблеми руху і здоров’я мали велику актуальність ще в Давній Греції і в Римі. Так, 

грецький філософ Аристотель (IV ст. до н.е.) виказав думку про те що ніщо так сильно не 

руйнує організм, як фізична бездіяльність. Великий лікар Гіппократ не тільки широко 

використовував фізичні вправи під час лікування хворих, але і обґрунтував принцип їх 

застосування. Він писав: «Гармонія функцій є результатом правильного відношення суми 

вправ до здоров’я даного суб’єкта». Давньоримський лікар Галєн в своїй праці 

«Майстерність повертати здоров’я» писав: «Тисячу і тисячу раз повертав я здоров’я своїм 

хворим за допомогою вправ» [7, 23, 25]. 

Медики всіх часів одностайно застерігали: недостатня рухова активність підриває 

здоров’я, старить людину, наближує її смерть. В теперішній час раціональна організація 

рухової активності набула особливої актуальності внаслідок порушення балансу між вжитою 

http://dx.doi.org/10.7752/jpes.2020.06474
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