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Анотація. Стаття присвячена розвитку швидкісних здібностей у юних легкоатлетів. На думку фахівців всі вправи, спрямовані на розвиток швидкості, можна розподілити на три групи. Представлений комплекс вправ розрахований на почергове їх застосування протягом підготовчого періода річного циклу тренування. 
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Вступ. Підготовка легкоатлета являє собою багатогранний та складний педагогічний процес. Проблема вдосконалення процесу загальної фізичної підготовки юних спортсменів постійно привертає увагу вчених і тренерів-педагогів. 
В більшості легкоатлетичних дисциплін швидкісні здібності є визначальним фактором, що впливає на спортивний результат. Але найбільш важливий рівень їх розвитку для бігунів-спринтерів. Тому для цих спортсменів дуже важливо приділяти увагу вихованню швидкісних здібностей у всіх їх проявах. До того ж, вік 10-11 років, що відповідає початковому етапу підготовки, є найбільш сприятливим, сенситивним періодам їх розвитку. 
У всіх дисциплінах сучасної світової легкої атлетики спостерігаються дуже високі спортивні результати. На їх фоні результати українських спортсменів в бігових видах програми виглядають недостатньо конкурентноспраможними. Це загострює проблему підготовки вітчизняних легкотлетів, в тому числі, і стосовно розвитку швидкісних здібностей. Виходячи з вище вказаного тренерам юних І І І м і ж н а р о д н а н а у к о в о - п р а к т и ч н а к о н ф е р е н ц і я “ З д о р о в ’ я н а ц і ї і в д о с к о н а л е н н я ф і з к у л ь т у р н о - с п о р т и в н о ї о с в і т и ” 
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легкоатлетів на етапі початкової підготовки слід більш уваги приділяти саме фізичній підготовці. 
Мета дослідження: на основі аналізу та узагальнення літературних джерел та педагогічних спостережень розробити комплекс вправ, переважно спрямований на розвиток швидкісних здібностей у юних легкоатлетів. 
Для досягнення мети дослідження були використані такі методи: аналіз та узагальнення науково-методичної літератури, педагогічне спостереження. 
Результати дослідження та їх обговорення. Вивчення науково-методичної літератури дозволило встановити, що основними формами прояву бистроти людини є: 
- латентний час рухової реакції; 
- швидкість виконання поодинокого руху; 
- частота рухів; 
- час виконання цілісного рухового акту [3; 5]. 

Для розвитку швидкісних здібностей застосовуються вправи з великою частотою рухів: біг на коротких відрізках з докладанням максимальних зусиль; вправи на покращення рухової реакції; біг під уклін; біг з використанням світлових та звукових лідерів, а також спортивні та рухливі ігри [1; 3; 4]. 
Засобами розвитку бистроти є вправи, що виконуються з граничною або біля граничною швидкістю. Фахівці розподіляють їх на три основні групи: 
1. Вправи, що спрямовано діють на окремі компоненти швидкісних здібностей: 
- швидкість реакції; 
- швидкість виконання окремих рухів; 
- підвищення частоти рухів; 
- покращення стартової реакції; 
- покращення швидкісної витривалості; 
- швидкість виконання послідовних рухових дій в цілому (наприклад, бігу, плавання, ведення м’яча). 
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2. Вправи комплексної (різносторонньої) дії на всі основні компоненти бистроти. 
3. Вправи спряженої дії: 
- на швидкісні здібності в сполученні з іншими фізичними здібностями (швидкісні та силові, швидкісні та координаційні, швидкісні та витривалість); 
- на швидкісні здібності і вдосконалення рухових дій (в бігу, плаванні, спортивних іграх і т. д.) [1; 2]. 
Під час розробки комплексу вправ для розвитку швидкісних здібностей були враховані вищезазначені рекомендації. Розроблений комплексу вправ представлено в таблиці 1.
Таблиця 1 - Комплекс вправ, спрямованих на розвиток швидкісних здібностей

	№ з/п 
	Назва вправи 
	Дозування 
	Метод 
	Організаційно-методичні вказівки 

	Вправи для розвитку рухової реакції 

	1 
	Вибігання з різних вихідних положень 
	6×20 м 
	Повторний 
	Бистрий темп 

	2 
	Прискорення з різкою зміною напряму 
	3×30 м 
	Повторний 
	Бистрий темп 

	3 
	Прискорення з різкою зміною напряму і миттєвими зупинками 
	3×30 м 
	Повторний 
	Бистрий темп 

	4 
	Стрибки з місця в яму з піском 
	2×5 разів 
	Повторний 
	Виконувати за командою на результат 

	Вправи для розвитку частоти або темпу рухів 

	5 
	Біг в упорі 
	3×10 с 
	Повторний 
	Проводиться з фіксацією часу виконання та кількості бігових рухів 

	6 
	Біг по відмітках 
	3×30 м 
	Повторний 
	Відстань між відмітками задається в залежності від антропометричних даних та рівня підготовленості спортсмена. Не менш 20 відміток 

	7 
	Спеціальні бігові вправи 
	3×15 м 
	Повторний 
	Максимальна частота рухів 

	8 
	Стрибки через скакалку 
	3×50 м 
	Повторний 
	Максимальна частота обертів 

	9 
	Швидкі рухи руками та ногами на місці 
	3×10 с 
	Повторний 
	Максимальна частота рухів 
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	Вправи для розвитку комплексного прояву бистроти 

	10 
	Стрибки на одній нозі або з ноги на ногу 10 м з переходом у прискорення 20 м 
	5×10 м+20 м прискорення 
	Повторно-серійний 
	2 серії; відпочинок до повного відновлення дихання 

	11 
	Біг з високим підніманням 
стегна, що переходить в прискорення на таку ж дистанцію 
	3×30 м + 30 м прискорення 
	Повторно-серійний 
	2 серії; відпочинок до повного відновлення дихання 

	12 
	Біг з високого старту 
	3×30 м 
	Повторний 
	Бистрий темп 

	13 
	Біг з високого старту 
	3×60 м 
	Повторний 
	Бистрий темп 

	14 
	Біг с ходу 
	3×40 м 
	Повторний 
	Бистрий темп 

	15 
	Бігові естафети 
	8×30 м 
	Ігровий 
	Слідкувати за дотриманням правил гри, акцент на бистроту пересування 

	16 
	Гра «День і ніч» 
	5 хв. 
	Ігровий 

	17 
	Гра «Визів номерів» 
	5 хв. 
	Ігровий 

	18 
	Гра «Отримай м’яч» 
	5 хв. 
	Ігровий 

	19 
	Гра «Хто швидше» 
	5 хв. 
	Ігровий 

	20 
	Гра «Зміна місць» 
	5 хв. 
	Ігровий 

	21 
	Гра «Розбігайся» 
	5 хв. 
	Ігровий 



Вправи виконуються протягом підготовчого періоду. На початку основной частини кожного заняття слід проводити комплекс вправ, що цілеспрямовано діє на розвиток однієї з елементарних форм прояву бистроти або на комплексний прояв швидкісних здібностей. Естафети та рухливі ігри рекомендується проводити на кожному тренувальному занятті, що позитивно вплине на емоційний стан юних спортсменів і підвищить їх зацікавленість до занять легкою атлетикою. 
Вважаємо, що розроблений комплекс вправ, естафет та рухливих ігор позитивно вплине на рівень розвитку швидкісних здібностей юних легкоатлетів і, як наслідок, на спортивні результати в різних легкоатлетичних дисциплінах. 
Висновки. Аналіз літературних джерел свідчить, що засоби розвитку швидкісних здібностей можна розподілити на три групи: вправи, що спрямовано діють на окремі компоненти швидкісних здібностей; вправи комплексної (різносторонньої) дії на всі основні компоненти бистроти; вправи спряженої дії. 
Розроблений комплекс вправ дає змогу цілеспрямовано діяти як на елементарні форми прояву бистроти, так і на комплексний прояв швидкісних здібностей. I I I i n t e r n a t i o n a l s c i e n t i f i c a n d p r a c t i c a l c o n f e r e n c e “ N a t i o n ’ s h e a l t h a n d i m p r o v e m e n t o f p h y s i c a l a n d s p o r t s e d u c a t i o n ” 
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