МІНІСТЕРСТВО ОСВІТИ І НАУКИ УКРАЇНИ
ДОНБАСЬКА ДЕРЖАВНА МАШІНОБУДІВНА АКАДЕМІЯ
кафедра фізичного виховання 










[bookmark: _Hlk54966098]РУХОВА ВИТРИВАЛІСТЬ

лекція











Розробник:
доцент кафедри 
фізичного виховання і спорту                                                                      
Черненко С.О.









2020

План 
[bookmark: _Hlk54966143]1. Поняття про витривалість.
[bookmark: _Hlk54966159]2. Вікові, статеві й індивідуальні особливості розвитку витривалості.
[bookmark: _Hlk54966191]3. Засоби розвитку витривалості.
[bookmark: _Hlk54966210]4. Методи розвитку витривалості.
[bookmark: _Hlk54966225]5. Педагогічний контроль за розвитком витривалості.


Контрольні питання 
1. Дайте визначення «поняття витривалість» і визначить її різновиди.
2. Які чинники обумовлюють прояв витривалості?
3. Які засоби найбільш ефективні для розвитку загальної, швидкісної і силової витривалості?
4. Дайте характеристику поняттю «методика» розвитку витривалості.
5. Як змінюються природні темпи розвитку витривалості в онтогенезі людини?
6. Назвіть тести контролю за розвитком витривалості.
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1.	Поняття про витривалість


Під витривалістю розуміють здібність протистояти втомі і виконувати фізичні вправи довгий час із заданою ефективністю. Удосконалення витривалості пов'язується головним чином з підвищенням максимального споживання кисню (МСК), оскільки вважається, що цей показник дає узагальнену оцінку рівня розвитку фізіологічних функцій, що забезпечують надходження, транспорт і утилізацію кисню в організмі.
Багаточисельні експериментальні дані свідчать про те, що в змагальному сезоні МСК, як правило, знижується, а його кореляція зі спортивним результатом зменшується і що однаково високі результати показують спортсмени з різним (і навіть відносно невисокими) МСК. За останні десятиріччя зростання спортивних досягнень не супроводжується підвищенням МСК у видатних спортсменів.
На думку Ю. В. Верхошанського (1988) витривалість визначається не тільки і не стільки кількістю кисню, що доставляється до працюючих м'язів, скільки адаптацією самих м'язів до тривалої напруженої роботи.
Таким чином, працездатність (витривалість) залежить від накопичення продуктів обміну у м'язах та крові. Навантаження, що складає 50 – 60% від МСК, є кордоном швидкого накопичення лактата у нетренованих спортсменів і 70 – 80 % – у висококваліфікованих спортсменів.
Значне число експериментальних фактів свідчить на користь того, що продукція лактата визначається головним чином периферійними факторами зв'язаними з метаболізмом у м'язах. Встановлено, що стійкий стан по лактату (лактатний або анаеробний поріг) досягається, якщо утворення лактата і його споживання рівні. Це, в свою чергу, залежить як від маси м'язів, що утягуються в роботу, її інтенсивності, так і від індивідуального співвідношення швидких і повільних волокон у м'язах.
Робота, яка вимагає витривалості, утягує в діяльність головним чином волокна І типу. 
Таким чином, в процесі підвищення інтенсивності навантаження, чинником, який лімітує працездатність, стає  можливість мітохондральної системи утілізувати піруват. Чим вище ця здібність, тим менш пірувата перейде у лактат, тим менш лактата накопичиться у м'язах і перейде в кров. Встановлено, що в зв'язку з тренуванням у спортсменів у працюючих м'язах збільшення потужності мітохондрій значно перевищує зростання МСК. Підвищення витривалості корелює саме із зростанням числа мітохондрій і оксідативної спроможності м'язів, але не з величиною МСК. Внаслідок тренування витривалість зростає у 3 – 5 раз, кількість мітохондрій і оксідативна спроможність скелетних м'язів – у 2 рази, а МСК – тільки на 10 –14 %.
Витривалість – це генетично обумовлена в розвитку здібність, яка дозволяє людині тривало виконувати будь-яку діяльність без зниження її ефективності Л. П. Сергієнко (2004, 2007). Далі автор класифікує витривалість на загальну, специфічну і спеціальну. 
Загальна витривалість – це спроможність виконувати тривалу роботу помірної інтенсивності, яка визначається в розвитку функціональними можливостями серцево-судинної, дихальної і м'язової систем.  
Розрізняють наступні види загальної витривалості (Л. П. Сергиенко, 2004):
· кардіореспіраторну;
· тотальну;
· регіональну;
· локальну.
Кардіореспіраторна витривалість – це здібність людини до тривалої діяльності, яка визначається ефективністю роботи серцево-судинної і дихальної систем. Даний вид витривалості ще називають аеробною. Такі види діяльності людини, як біг на довгі дистанції, тривала їзда на велосипеді, плавання тощо, залежать за результативністю багато в чому від кардіореспіраторної витривалості. 
Тотальною витривалістю називають здібність долати втому при активній участі у роботі 2/3 всіх м'язових груп (наприклад, багаторазове присідання зі штангою значної ваги). Поділ загальної витривалості на кардіореспіраторну і тотальну певною мірою умовний.
Регіональна витривалість – це здібність людини долати втому при активній участі в роботі від 1/3 до 2/3 м'язових груп. Подібною вправою, наприклад, може бути багаторазове згинання-розгинання тулуба з вихідного положення лежачи на спині.
Локальна витривалість – це здібність людини долати втому при активній участі в роботі менше 1/3 від загального числа м'язових груп. До таких можна віднести вправи, наприклад, які виконуються одними руками або ногами.
Специфічна витривалість – це витривалість окремих якісних сторін рухових можливостей людини.
Можна виділити наступні види специфічної витривалості (Л. П. Сергиенко, 2004):
· швидкісна;
· швидкісно-силова;
· координаційна.
Швидкісною витривалістю називається здібність людини підтримувати максимальну або субмаксимальну інтенсивність (швидкість або темп рухів) на протязі тривалого часу. Фізіологічною основою швидкісної витривалості є анаеробні можливості організму з двома їх механізмами: гліколітичним і креатинфосфатним.
Швидкісно-силова витривалість – це здібність людини тривало виконувати вправи швидкісно-силового характеру. Наприклад, тривале виконання стрибків угору з місця без зниження результативності свідчить про значний розвиток швидкісно-силової витривалості.
Координаційна витривалість – це здібність людини тривало виконувати вправи складнокоординаційного характеру. Наприклад, розвиток такої витривалості потрібен для ефективного тривалого виконання гімнастичних, акробатичних та інших вправ.
Спеціальна витривалість – це витривалість по відношенню до певної діяльності, обраної як спортивна спеціалізація. У цьому розумінні можна говорити про спеціальну витривалість борця, боксера, стрибуна або гімнаста.


2.	Вікові, статеві й індивідуальні особливості розвитку витривалості


Вікові зміни здібностей школярів до тривалого виконання роботи різної потужності відбуваються нерівномірно та співпадають із закономірностями зміни показників, які характеризують діяльність всіх структур та систем організму, особливо дихальної, серцево-судинної та системи крові.
З віком у дітей та підлітків збільшується вага і об'єм серця, змінюється співвідношення його відділів та положення у грудній клітині, диференціюється гістологічна структура серця та судин, удосконалюється нервова регуляція серцево-судинної системи. 
Вікові зміни апарату кровообігу в молодшому шкільному віці характеризуються рівномірним збільшенням об'єму серця в порівнянні з сумарним просвітом судин. Для дітей 7 – 11 років характерний більш низький артеріальний тиск (АТ).
З віком уповільнюється частота серцевих скорочень (ЧСС). Так, у 7 – 8 – річному віці вона складає в середньому 80 – 90 уд/хв. Закономірне зниження ЧСС з віком пов'язане з морфологічним та функціональним формуванням серця, збільшенням систолічного викиду крові, виявленням та становленням впливу центрів блукаючого нерва. З віком збільшення хвилинного обсягу (ХО) відбувається за рахунок збільшення систолічного обсягу (СО).
З розвитком організму відбувається ріст органів зовнішнього дихання. Але конусоподібна форма грудної клітини, припідняте положення ребер та їх гранична амплітуда руху, слабо розвинуті міжреберні м'язи і мала екскурсія грудної клітини в значному ступені визначають малу глибину дихання.
Для дітей молодшого шкільного віку характерні більша напруженість функції кровообігу та дихання і менш економна витрата енергетичного потенціалу при м'язових навантаженнях, ніж у більш старших учнів та у дорослих.
У тих же випадках, коли навантаження має помірну інтенсивність, ефективність дихання та кровотоку при забезпеченні тканин киснем значно збільшуються, хоча й не досягають рівня дорослих, бо забезпечуються більшою напругою кисню в альвеолярному повітрі та більш високою атреріально-венозною різницею по кисню.
Витривалість до роботи помірної інтенсивності пояснюється інтенсивним ростом аеробних можливостей у дітей від 7 – 8 до 9 – 10 років. Але утримати високий рівень споживання кисню вони не можуть, така здібність у них виявляється й інтенсивно збільшується від 9 – 10 до 11 – 12 років.
Анаеробна продуктивність у дітей молодшого віку знаходиться на невисокому рівні.
Період статевого дозрівання супроводжується значними зрушеннями у фізіологічних системах, які забезпечують аеробні можливості організму.
Так, значно збільшується об'єм серця, найбільше збільшення у дівчаток припадає на вік 12 – 13 років, а у хлопчиків – на вік 13 – 14 років. Більш швидке збільшення серця зумовлює передумови до підвищення АТ. У цьому ж віці значно підвищується СО і за рахунок цього збільшується МСК, що доводить про підвищення економізації серцевої діяльності у спокої та про розширення діапазону функціональних можливостей у підлітків.
У період статевого дозрівання темпи росту всього апарату дихання найбільш високі. У підлітків з віком поряд зі збільшенням статичних та динамічних легеневих обсягів відзначається зміна структури ЖЄЛ та легеневої вентиляції: збільшується дихальний обсяг, а резервний обсяг повітря та частота дихань зменшуються. Це обумовлює більш ефективний режим дихання, при якому газообмін у легенях здійснюється за рахунок збільшення дихального обсягу.
За час статевого дозрівання значно збільшується кількість гемоглобіну в крові, що підвищує кисневу місткість крові. У підлітків дихальні можливості підвищуються у порівнянні з молодшими школярами, але ще не досягають рівня дорослих.
У підлітків в порівнянні з молодшими школярами змінюються якісні та кількісні показники організму під час стандартних та напружених фізичних навантажень. У період статевого дозрівання збільшується як інтенсивність виконання короткочасних навантажень, так і здібність до виконання тривалої роботи більшої інтенсивності.
У підлітків у більшому ступені підвищуються аеробні можливості, а значного підвищення анаеробної продуктивності не відбувається.
Найбільший річний приріст показників анаеробної продуктивності відзначається у хлопчиків у віці 13 – 14 років, а у дівчаток на рік раніше, тобто в 12 – 13 років.
Старший шкільний вік (з 15 до 17 – 18 років) припадає на закінчення підліткового (хлопчики 13 – 16 років, дівчатка 12 – 15 років) та початок юнацького (юнаки – 17 – 21 рік, дівчата – 16 – 20 років) вікового періоду постнатального розвитку людини.
У кінці підліткового періоду значно збільшується вага серця та обсяг, товщина його стінок, більші зміни відбуваються й у мікроструктурі міокарда, які дозволяють йому функціонувати на більш високому енергетичному рівні.
У цьому віці майже завершується диференціація серця і воно за своїми структурними показниками (крім розмірів) стає подібним до серця дорослої людини.
Слід пам'ятати, що нерідко в період статевого дозрівання відбувається порушення в гармонії зростання ваги та тотальних розмірів тіла, і збільшення розмірів серця, частіше виникаюче у підлітків з акселерованим типом розвитку. У цих випадках діяльність серця відрізняється малою економічністю, недостатнім функціональним резервом і зниженням адаптаційних можливостей до фізичних навантажень. Це слід враховувати при заняттях фізичними вправами, регламентації обсягів та інтенсивності навантажень.
У старшому шкільному віці значно збільшується систолічний та хвилинний обсяги крові. У юнаків значно збільшується адаптаційна можливість апарату кровообігу та підвищується економізація серцевої діяльності. Абсолютна та відносна величини систолічного та хвилинного обсягів крові наближується в 17 – 18-річному віці до величин, характерних для дорослих.
Максимальні величини ЧСС у юнаків можуть бути досягнуті при виконанні роботи більшої інтенсивності, фазова структура ЧСС після 15-річного віку набуває характеру, який відповідає дорослій людині.
У старших школярів ЖЄЛ, МОД, резервні можливості легеневого дихання досягають середнього рівня здорових дорослих.
Проте, слід відмітити, що в старшому шкільному віці кількість гемоглобіну та еритроцитів практично не змінюється, а киснева місткість крові та склад кисню в артеріальній крові не досягає рівня дорослих.
У період з 15 до 16 років у юнаків спостерігається чітке зростання МСК, хоча і не таке велике, як у віці 13 – 14 років, а після 16 років збільшення МСК малопомітно. А у дівчат вже після 14 років спостерігається відповідна стабільність МСК.
У старших школярів суттєво підвищується працездатність, більш економними стають кисневі режими організму при фізичних навантаженнях. Найбільш суттєво підвищується витривалість до роботи великої та помірної інтенсивності (за виключенням дівчат).
Помітно збільшується можливість організму працювати «у борг», тобто підвищується анаеробна продуктивність. Кисневий борг, при якому старші школярі зупиняють роботу, наближається до рівня дорослих. Киснева вартість роботи у цьому віці продовжує знижуватись, а коефіцієнт повної дії – збільшуватись.
При плануванні розвитку витривалості у шкільному віці слід враховувати і статеві особливості. У дівчаток та дівчат м'язові функціональні можливості системи крові, кровообігу та дихання у суттєвому ступені визначають меншу потужність та місткість джерел енергозабезпечення роботи, ніж у хлопчиків. Рівень аеробних та анаеробних можливостей у дівчат на 20 – 30 % нижче. Вже відмічалось, що «піки» приросту аеробної продуктивності у дівчаток спостерігаються раніше, ніж у хлопчиків. В усіх вікових групах, особливо в старших, серцевий ритм у дівчат помітно частіший, ніж у юнаків. У дівчат 16 – 17 років відбувається зниження витривалості у бігу.
Надаючи велике значення віковим та статевим особливостям, не слід забувати про індивідуальні відхилення в розвитку організму. 
На розвиток витривалості впливають генетичні фактори. За даними Л. П. Сергиенко (2004):
· аеробні можливості людини контролюються в розвитку генотипом на 70 – 75 %;
· на анаеробні здібності людини більше впливає спадковість, чим середовище;
· генотип в більшому ступені контролює розвиток лактатної, ніж алактатної витривалості;
· контроль спадковості за аеробними можливостями вищий у жінок, чим у чоловіків.
Сенситивні періоди розвитку витривалості наведені в табл. 2.1 та 2.2.
Таблиця 2.1 Сенситивні періоди для розвитку витривалості
(за А. А. Гужаловским, 1974)
	Рухові здібності
	Вік

	
	7 - 9
	8 - 9
	9 - 10
	10-11
	11-12
	12 -13
	13-14
	14-15
	15-16
	16-17

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12

	Витривалість
	Статичний
режим
	дівч
	
	дівч
	дівч
	дівч
	
	дівч
	хлопч
	
	

	
	Динамічний
режим
	
	
	дівч
	дівч
	дівч
хлопч
	хлопч
	
	
	хлопч
	

	
	Зона максимальної
інтенсивності
	
	
	
	дівч
	
	
	дівч
	хлопч
	хлопч
	

	
	Зона субмаксимальної
інтенсивності
	
	
	дівч
	хлопч
	
	
	дівч
	
	хлопч
	хлопч

	
	Зона великої
інтенсивності
	
	хлопч
	дівч
хлопч
	дівч
	
	дівч
	
	
	хлопч
	хлопч

	
	Зона помірної
інтенсивності
	
	дівч
хлопч
	
	хлопч
	
	
	
	хлопч
	хлопч
	



Таблиця 2.2 Чутливі фази розвитку рухової функції в учнів шкільного віку 
(за А. Гужаловським)
	Рухові якості
	Стать
	Вікові періоди (роки)

	
	
	7 – 8 
	8 – 9 
	9 – 10 
	10 – 11 
	11 – 12 
	12 – 13 
	13 – 14 
	14 – 15 
	15 – 16 
	16 – 17 

	Сила
	Х
	
	х
	
	х
	
	
	хх
	х
	х
	ххх

	
	Д
	х
	х
	
	ххх
	хх
	
	
	
	
	ххх

	Швидкість
	Х
	ххх
	ххх
	х
	
	
	
	
	
	х
	

	
	Д
	ххх
	ххх
	хх
	ххх
	
	
	ххх
	
	х
	

	Швидкісно-силові якості
	Х
	
	
	
	х
	
	
	х
	хх
	
	

	
	Д
	х
	
	ххх
	ххх
	ххх
	
	
	х
	
	

	Статична витривалість
	Х
	
	
	
	
	
	
	хх
	ххх
	
	ххх

	
	Д
	хх
	
	ххх
	хх
	ххх
	
	
	хх
	
	

	Динамічна (силова) витривалість
	Х
	
	
	
	
	ххх
	хх
	
	
	хх
	

	
	Д
	
	хх
	ххх
	ххх
	ххх
	хх
	
	
	
	

	Загальна витривалість
	Х
	
	ххх
	
	ххх
	
	ххх
	
	хх
	
	

	
	Д
	
	х
	хх
	хх
	ххх
	
	
	
	
	х

	Гнучкість
	Х
	
	ххх
	
	ххх
	
	ххх
	
	хх
	
	

	
	Д
	х
	
	х
	
	хх
	
	хх
	ххх
	
	ххх

	Рівновага
	Х
	
	
	ххх
	
	
	
	
	ххх
	
	ххх

	
	Д
	хх
	ххх
	хх
	
	ххх
	х
	
	
	
	


	
	Умовні позначення: х – фази низької чутливості;
			  хх – фази середньої чутливості;
			  ххх – фази високої чутливості.


3.	Засоби розвитку витривалості


Загальна витривалість визначається як витривалість до роботи у відповідних зонах навантаження: витривалість в максимальній зоні, витривалість в субмаксимальній зоні, витривалість у великій зоні і витривалість в помірній зоні навантажень. 
Витривалість в максимальній зоні навантажень обумовлена функціональними можливостями анаеробного креатинфосфатного енергетичного джерела. Гранична тривалість роботи не перевищує 15 – 20 с. За даними А. П. Матвеева (1990) найбільш інтенсивно даний вид витривалості розвивається в середньому шкільному віці (14 – 16 років – у хлопчиків і 13 – 14 років – у дівчаток). До основних засобів підвищення рівня витривалості в максимальній зоні відносяться циклічні вправи, тривалість яких не перевищує 5 – 10 с, що дорівнює пробіганню відрізків 20 – 50 м з максимальною швидкістю. Як правило, вправи використовуються в режимі повторного виконання, серіями. Інтервали відпочинку між біговими вправами можуть складати 2 – 3 хв, а між серіями – 4 – 6 хв. Періоди відпочинку заповнюються вправами на розслаблення м'язів, ходьбою, що чергується з дихальними вправами. У школярів повторне виконання навантаження можна пропонувати при частоті серцевих скорочень 115 – 120 уд/хв і припиняти вправу при зниженні швидкості бігу в середньому до 70 – 75 % від максимальної.
Витривалість в субмаксимальній зоні навантажень характеризується можливостями анаеробно-гліколітичного механізму енергозабезпечення. Максимальна тривалість роботи без зниження потужності не перевищує 2,5 – 3 хв. Сенситивними періодами для розвитку даного виду витривалості вважається вік 10 – 11 років 15 – 17 років – у хлопчиків і 9 – 10 років і 13 – 14 років – у дівчаток. Основними засобами розвитку витривалості в субмаксимальній зоні є вправи циклічного і ациклічного характеру (наприклад, біг, метання). Потужність вправ не повинна перевищувати 85 – 95 % від максимальної, а тривалість їх виконання – від 40 з до 1,5 – 2,0 хв. Наприклад, якщо максимальна швидкість бігу у школярів VI класів складають в середньому 6,3 – 6,5 м/с, то швидкість бігу в зоні субмаксимального навантаження дорівнюватиме приблизно 5,4 м/с. Вправи можуть виконуватися з додатковим тягарем, але з корекцією тривалості і кількості повторень.
Витривалість в зоні великих навантажень характеризується максимальними можливостями механізмів аеробного енергозабезпечення, максимальними можливостями систем дихання і кровообігу. Якщо при навантаженнях максимальної і субмаксимальної потужності відновлення енергетичного потенціалу м'язів відбувається переважно в період відновлення, то при навантаженнях великої потужності – переважно під час роботи. Разом з тим робота даної потужності активізує в значній мірі анаеробні процеси і в першу чергу анаеробно-гліколітичні. Тривалість роботи складає в середньому від 3 до 7 – 10 хв. Величина навантажень визначається діапазоном інтенсивності від 60 – 65 % до 70 – 75 % від максимальної потужності. Найсприятливішими віковими періодами для розвитку даного виду витривалості є вік у хлопчиків від 8 до 11 років і від 15 до 17 років, у дівчаток – від 9 до 12 років і від 13 до 14 років.
Основними засобами є циклічні вправи, що виконуються з інтенсивністю 65 – 70 % від максимальної (біг, плавання, ходьба на лижах і т. п.). Вправи повинні викликати значне підвищення частоти серцевих скорочень і легеневої вентиляції. Залежно від віку частота скорочень серця може досягати 180 – 200 уд/хв, а хвилинний об'єм дихання 40 – 80 л/хв при частоті дихання 45 – 60 цикл/хв.
Витривалість в помірній зоні навантажень характеризується оптимальною взаємодією систем дихання і кровообігу, їх взаємоузгодженістю із структурою рухової дії. Тривалість роботи забезпечується аеробними процесами з незначною активізацією анаеробних. Застосовується навантаження, що не перевищує 60 – 65 % від максимального. З таким навантаженням можна продовжувати роботу від 10 – 15 хв до 1,5 годин і більше. Даний вид витривалості ефективно розвивається протягом всього шкільного віку. Разом з тим найбільшого результату можна досягти у хлопчиків у віці 8 – 11 років і 14 – 16 років. У дівчаток вікові періоди інтенсивного розвитку витривалості в помірній зоні простежуються менш виразно, проте найперспективнішими для педагогічного впливу можна рахувати вік 8 – 9,11 – 12 і 14 – 15 років.
Основними засобами, які використовуються для розвитку витривалості в зоні помірних навантажень, є тривалі циклічні вправи (наприклад, тривала ходьба, кросовий біг, лижні марші). Дана потужність роботи викликає активізацію частоти серцевих скорочень в діапазоні від 130 – 140 до 160 – 170 уд/хв, відповідно і легенева вентиляція коливається у великих діапазонах від 12 – 14 до 40 – 45 л/хв. У молодших школярів величини параметрів функціональної активності дещо вищі, ніж у старшокласників, вище вони і у дівчаток у порівнянні з хлопчиками.
Однією з особливостей розвитку даного виду витривалості є необхідність тривалого виконання вправи, що дозволяє забезпечити необхідну взаємоузгодженість в діяльності органів і структур організму, перейти на більш ефективні джерела енергії. На уроках фізичної культури доцільно навчати бігу, ходьбі на лижах з необхідною швидкістю пересування. А потім у вигляді домашніх завдань збільшувати об'єм роботи, нарощування тривалість її виконання.
Для розвитку локальної м'язової витривалості (ЛМВ) застосовуються вправи з тягарем, стрибкові вправи і біг з опором, які виконуються повторно-серійним та інтервальним методом.
Вправи з тягарем виконуються інтервальним методом. Інтервальний метод роботи з тягарем є ефективним способом підвищення потужності анаеробного алактатного механізму енергозабезпечення, вдосконалення енерготранспортної функції КрФ, активізації аеробного джерела ресинтеза АТФ і зниження частки гліколіза при циклічному режимі роботи (Ю. В. Верхошанский, 1988).
Для розвитку ЛМВ за допомогою тягаря рекомендуються два основні варіанти:
1. Короткочасна (10 с) робота граничної інтенсивності в темпі один рух в 1 с із різними інтервалами відпочинку (10, 30 і 60 с), кількість повторень в серії – від 5 – 6 до 10 – 12 разів. У тренувальному сеансі 2 – 3 серії з відпочинком 8 – 10 хв. Починати роботу слід з 5 – 6 повторень і 60-секундними інтервалами відпочинку. Потім скорочувати інтервал відпочинку до 30 і 10 с і збільшувати кількість повторень.
2. Робота 20 – 30 с субмаксимальної інтенсивності в темпі один рух в 1 с із різними інтервалами відпочинку (30 і 60 с). Кількість повторень в серії від 4 – 6 до 20. У тренувальному сеансі 2 – 3 серії з відпочинком 10 – 12 хв. Починати роботу слід з 4 – 6 повторень з 60-секундними інтервалами, потім скорочувати інтервал до 30 с і збільшувати кількість повторень до 10. 
За даними Ю. В. Верхошанского перший варіант в основному сприяє розвитку потужності, другий – місткості анаеробного алактатного джерела енергозабезпечення при помірному залученні гліколітичного механізму енергоутворення. У ході тренування в обох варіантах необхідно поступово підвищувати інтенсивність роботи двома способами – збільшенням ваги тягаря, зберігаючи темп рухів, або підвищенням темпу рухів при тому ж тягарі.
У кожному індивідуальному випадку вага тягаря підбирається емпірично так, щоб при темпі роботи один рух в секунду можна було виконати 10 – 12 рухів без явних ознак стомлення і істотного зниження 'їх швидкості.
Інтервальний метод розвитку ЛМВ з використанням тягаря в системі СФП займає певне місце. Перш за все йому повинна передувати спеціалізована силова робота з переважною спрямованістю на розвиток максимального силового, а також вибухового і швидкісного компонентів силової витривалості. Після цього в тренування включається 1-й варіант і потім 2-й варіант інтервального методу. У перервах між серіями разом з вправами на розслаблення обов'язково виконуються ті самі вправи (тобто тими ж м'язовими групами) 2 – 3 рази по 15 – 20 с з меншим тягарем, в більш низькому темпі і з помірною швидкістю. Якщо навантаження було направлено на м'язи ніг, в цьому випадку слід виконати легкі стрибкові вправи (2 – 3 рази по 30 – 50 м) або довгі прискорення субмаксимальної інтенсивності (2 – 3 рази по 60 – 80 м).
Стрибкові вправи застосовуються для розвитку ЛМВ в двох варіантах інтервального режиму. У першому з них, направленому переважно на підвищення потужності анаеробного алактатного механізму енергозабезпечення, використовуються короткі стрибки, виконувані з субмаксимальною потужністю: десятикратний стрибок з чергуванням ніг (2 на правій, 2 на лівій); восьмикратний стрибок з ноги на ногу; шестикратний стрибок на одній (правій, лівій) нозі. У серії один з цих стрибків повторюється 4 – 8 рази з інтервалом 10 – 15 с. Виконуються 2 – 3 серії з відпочинком 8 – 10 с.
В іншому варіанті, направленому переважно на розвиток місткості анаеробного алактатного механізму енергозабезпечення, виконуються будь-які за формою рухів стрибкові вправи помірної інтенсивності тривалістю 20 – 30 с. У серії 4 – 6 повторень з відпочинком 1 хв. У тренувальному сеансі 2 – 3 серії з відпочинком 10 – 12 хв.
Ефективним засобом розвитку ЛМВ є біг з опором. Як зовнішній опір можуть використовуватися диски від штанги, автомобільні покришки або колеса від легкового автомобіля, гумовий шнур і т.п. Наприклад, виконання бігових вправ з буксируванням вантажу в межах 20 % від максимального тягового зусилля забезпечує переважний приріст дистанційної швидкості бігу (до 8,0 %), а з вантажем 40 % – швидкості стартового розгону (до 5,8 %). Причому добрий результат досягається чергуванням вправ з вантажем зі швидкісним виконанням тих самих вправ без вантажу (В. К. Русинов, 1971).
Спеціальна витривалість в різних видах спорту має свою специфіку. Розглянемо на прикладі гімнастики розвиток спеціальної витривалості в складно-технічних видах спорту. Витривалість прийнято поділяти на два види: загальну і спеціальну.
Загальна витривалість – це здібність протистояти втомі і виконувати великий обсяг роботи по елементам на високому спортивно-технічному рівні. Очевидно, що кожний вид гімнастичного багатоборства пред'являє свої специфічні вимоги до розвитку загальної витривалості. Основні засоби підвищення загальної витривалості – вправи різних структурних груп.
Спеціальна витривалість – це здібність протистояти втомі і виконувати великий обсяг роботи по комбінаціям на високому спортивно-технічному рівні. Рівень спеціальної витривалості впливає на удосконалення виконавчої майстерності в змагальних вправах, а також на ефективність змагальної діяльності.
Вибір методики розвитку витривалості залежить від періоду підготовки спортсменів. В підготовчому періоді на загально-підготовчому етапі виконується специфічна робота на рівні анаеробного порога. Багатьма дослідженнями доказано, що тривале специфічне навантаження з інтенсивністю від низької до помірної є найкращим режимом тренування для підвищення анаеробного порога і досягнення кращих результатів у спортивних вправах, які вимагають витривалості
Основні засоби: біг на дистанції більше 1000 м, крос, біг на лижах і ковзанах, плавання, тривалі стрибки зі скакалкоюі, гра з м'ячем, комбінації-кільцівки.
В підготовчому періоді на спеціально-підготовчому етапі робота на витривалість планується відповідно до концепції про те, що інтенсивне тренування може бути ефективним, тобто не приводити до значної концентрації лактата в крові тільки за умови високого рівня окислювальних можливостей великого числа рухових одиниць (J. Gve et al., 1980; Н. Rucko et al, 1980). Якщо ця умова дотримана, то інтенсивне тренування буде настільки ж ефективне для підвищення рівня аеробних можливостей спортсмена, як і тренування помірної інтенсивності (Е. Fох, 1975; D. Рооlе, С. Gаеssеr, 1985).
Для реалізації цієї концепції є два шляхи підвищення інтенсивності: 1) або виконуючи більшу кількість скорочень у даний відрізок часу (чи підтримуючи ту саму частоту скорочень протягом тривалого часу) (G. Dulеу еt аl., 1982; R. Fitts еt аl., 1975; S. Наrms, R.Ніskson, 1983); 2) або використовуючи прийом локальної інтенсифікації роботи м'язів за допомогою вправ з обтяженням чи спеціального режиму дистанційної роботи з підвищеним силовим компонентом і невисоким темпом рухів (Ю. В. Верхошанский, А. А. Чарьіева, 1984).
Перший випадок зв'язаний з глобальною інтенсифікацією функцій організму, що супроводжується значним нагромадженням лактата в крові, високим рівнем напруги серцево-судинної і гормональної систем, що доцільно тільки в змагальному періоді і неприпустимо в підготовчому періоді. У другому випадку ці небажані явища виражені в значно меншому ступені, що дозволяє виконати великий обсяг розвиваючої роботи без надмірної інтенсифікації функцій вегетативних і гормональних систем. Такий режим роботи переважно орієнтований на розвиток локальної м'язової витривалості (ЛМВ), підвищення аеробного порога (АП) і аеробної потужності організму і є основним способом в системі тренування на витривалість. Він може поєднуватися з виконанням змагальних вправ на рівні АП і повинен передувати інтенсивній роботі (Ю. В. Верхошанский, 1983, 1985).
У гімнастичній практиці для розвитку витривалості можливі декілька підходів:
І. Розвиток спеціальної витривалості, знаходить своє вираження в «пристосованості»:
 - до загальних особливостей гімнастичної рухової діяльності;
 - до особливостей діяльності на видах багатоборства.
Головна особливість полягає в необхідності здійснювати різнохарактерну роботу з численними переключеннями з одного режиму на іншій, у переважній більшості випадків в умовах обертань.
II. Друга особливість полягає в тому, що також в умовах обертання потрібно виконувати роботу визначеними групами м'язів, з різною амплітудою, з різними напрямками рухів, з різними за величиною і характером зусиллями і при цьому уникати генералізованої напруги.
Для розвитку спеціальної витривалості гімнаста найдоцільніше, на думку Ю. В. Менхіна, застосовувати такі види вправ:
1. тривалі стрибки на батуті;
2. акробатичні стрибки без тривалих пауз (кілька серій під ряд);
3. вільні вправи цілком і по частинах;
4. спеціальні комплекси вправ.
Вправи виконуються з умовою обов'язкового подолання почуття утоми. При цьому можна використовувати і допомогу. Однак потрібно врахувати, що при сильному перекручуванні техніки рухів (це буває в останніх спробах) виконувати далі вправи не слід. Після достатнього відпочинку треба 2 – 3 рази окремо виконати технічно, правильно ті елементи, якими закінчуються спеціальні комплекси на витривалість. Це – два головні правила, за якими з метою розвитку спеціальної витривалості застосовуються і стрибки на батуті, і акробатичні стрибки, та й узагалі будь-які вправи, якщо вони несуть у собі елементи техніки. Перші три групи вправ досить добре відомі. Тому більш детально ознайомимося з четвертою групою – комплексами спеціальних вправ.
Комплекси спеціальних вправ можуть бути декількох видів, у залежності від того, коли і де застосовуються. На початковому етапі основний зміст тренувань повинні складати спеціальні заняття з фізичної підготовки, однак не за рахунок часу на хореографію й акробатику.
У ці заняття повинні включатися:
1.	12 – 16 розминочних вправ: махові, вільні рухи руками, ногами, присідання, нахили, обертання тулубом, плечима, нетривалий біг;
2.	16 – 20 силових чи швидкісно-силових вправ;
3.	гра з м'ячем (15 – 20 хв).
4.	вправи на розтягування (10 – 15 хв).

4.	Методи розвитку витривалості


Для розвитку витривалості використовуються методи суворо-регламентованої вправи, ігровий метод і метод кругового тренування.
Для розвитку витривалості в максимальній зоні навантажень використовується повторний метод з ординарним інтервалом відпочинку.
Для розвитку витривалості в субмаксимальній зоні навантажень провідним методом розвитку є суворо регламентовані вправи, що дозволяють точно задавати величину і об'єм навантаження. Вправи можуть виконуватися повторно або безперервно серіями. Інтервали відпочинку триває від 3 до 6 хв. Повторне виконання вправи або серії вправ починається при частоті серцевих скорочень 110 – 120 уд/хв. Між повторними навантаженнями використовуються вправи на дихання, на розслаблення м'язів.
Розвиток витривалості в зоні великих навантажень здійснюється за допомогою ігрового методу і методу суворо-регламентованої вправи. Ігровий метод дозволяє за рахунок підвищеної емоційності досягати більшого об'єму роботи. Вправи можуть виконуватися повторно з тривалістю 3 – 5 хв і інтервалом відпочинку до 6 – 8 хв. Повторне виконання вправи починається при досягненні частоти серцевих скорочень 110 – 115 уд/хв і хвилинного об'єму дихання до рівня 110 – 120 % від початкової величини.
Розвиток витривалості в помірній зоні навантажень здійснюється за допомогою рівномірного методу (методу суворо-регламентованої вправи —> методу стандартно-повторної вправи —> стандартно-непреривної вправи —> рівномірного методу).
Для розвитку локальної м'язової витривалості (ЛМВ) застосовуються повторно-серійний і інтервальний методи.
Для розвитку загальнофункціональної витривалості у складно-технічних видах спорту використовуються методи стандартно-повторної вправи. Методи стандартно-повторної вправи відрізняються повторним виконанням заданих рухів, дій по ходу даного, окремого заняття без скільки-небудь істотних змін їхньої структури і зовнішніх параметрів навантаження (повторне пробігання будь-якої стандартної дистанції з постійною швидкістю, багаторазове піднімання штанги тієї самої ваги тим самим способом, виконання комбінацій-кільцівок і т. п.). Така стандартизація – одна з необхідних умов формування морфофункціональної адаптації організму до визначеної діяльності і збереження досягнутого рівня працездатності.
Під стандартизацію навантаження розуміється повторюваність її зовнішніх параметрів. Що ж стосується функціональних зрушень в організмі у відповідь на дану роботу, то вони відносно стандартні лише при деяких умовах, а саме: якщо функціональний стан організму до моменту чергового її повторення устигає відновитися приблизно до вихідного рівня (у процесі вправи із досить великими інтервалами відпочинку) чи якщо беззупинна тривала робота виконується в умовах так називаного істинного стійкого стану. Але якщо функціональний стан організму перетерплює до початку чергового повторення істотні зміни, той самий зовнішній вплив дає в процесі повторень неоднаковий ефект.
Методи стандартно-повторної вправи застосовуються як у рамках окремого заняття, так і протягом серії занять. В останньому випадку стандарт навантаження зберігається доти, поки не відбудеться адаптація до нього і навантаження не стане стандартним не тільки за своїми зовнішніми параметрами, але і за відповідними реакціями організму, тоді встановлюється новий стандарт навантаження, що відповідає підвищеним функціональним можливостям організму.


5.	Педагогічний контроль за розвитком витривалості


Педагогічний контроль за розвитком витривалості здійснюється за допомогою тестування та інструментальних методик загальновідомих в практиці фізичного виховання (Л. П. Сергієнко, 2001). 
Ходьба. Обладнання. Виміряна дистанція (вимірювати дистанцію слід по лінії на відстані 15 см від внутрішнього краю доріжки); секундоміри; стартовий пістолет або прапорець.
Проведення тесту. Купер (1989) для дітей шкільного віку пропонує кілька варіантів тесту:
12-хвилинна ходьба з бігом;
1,5-мильна (приблизно 2400 метрів) ходьба з бігом;
3-мильна (приблизно 4800 метрів) ходьба.
За командою «На старт!» учасники тестування стають на стартову лінію в положенні високого старту. Потім за командою «Марш!» (або після пострілу з пістолета) вони починають ходьбу, намагаючись подолати дистанцію якомога швидше. У 12-хвилинному і 1,5-мильному тесті під час ходьби на окремих ділянках дистанції можна переходити на біг.
Результат. Довжина подоланої дистанції за 12 хв (з точністю до 10 м), або час, витрачений на 1,5-мильну або 3-мильну ходьбу з точністю до 1 с.
Загальні вказівки та зауваження.
1. Тестування краще проводити на стадіоні, щоб доріжка була рівною.
2. Погодні умови мають сприяти учасникам показати свій кращий результат.
3. 3-мильну ходьбу можна проводити не раніше, ніж після 6 тижнів тренувань.
Нормативні оцінки аеробних можливостей дітей, визначених даними тестами, наведено у додатку табл. 2.
Визначити витривалість можна шляхом реєстрації бігу на довгі дистанції (1000, 1500, 2000, 3000 м). Описання даного тестування зроблено раніше. Визначення витривалості можливе і за допомогою інших тестів.
Ходьба і біг. Обладнання. Виміряна дистанція; секундомір; стартовий пістолет або прапорець.
Проведення тесту. Учасникам тестування пропонують подолати дистанцію ходьбою, бігом або поєднувати біг з ходьбою. Залежно від віку, статі, індивідуальних здібностей дітей та підлітків пропонують такі дистанції:
600, 800, 1000 м – дітям 7 – 10 років;
2000 м – хлопцям, дівчатам 11 – 14 років;
3000 м – юнакам, дівчатам 15 – 18 років;
5000 – 42 195 м – юним спортсменам.
Результат. Час подолання дистанції ходьбою і бігом у хвилинах та секундах.
Загальні вказівки та зауваження. Чергування бігу і ходьби здійснюється індивідуально залежно від самопочуття учасника тестування.
Біг протягом 5, 7, 9, 12 хв. 
Обладнання. Секундомір; виміряна бігова дистанція; стартовий пістолет або прапорець.
Проведення тесту. Чим молодші діти, тим коротший за часом біг вони виконують. Після старту учасники тестування намагаються за встановлений час подолати якомога більшу дистанцію.
Результат. Визначення довжини дистанції, котру пробіг учасник за встановлений час з точністю до 1 м.
Загальні вказівки та зауваження.
1. Тестування слід проводити за сприятливих погодних умов.
2. Перед тестом необхідно провести розминку, а після нього заминку.
3. При появі неприємних відчуттів тестування припиняють.
Оцінка результатів 9-хвилинного бігу хлопчиків і дівчаток 7 – 10 років наведена у додатку табл. 3 (Rochе, 1980). При дослідженні канадських учнів визначено оцінку результатів (Rochе, 1980) 12-хвилинного бігу для хлопців наведено у додатку табл. 4 і дівчат (табл. 5) у віці 11 – 17 років.
За результатами 12-хвилинного бігу, як вважає Jeannotat (1980), непрямо можна визначати максимальне споживання кисню.
Гарвардський степ-тест. Для оцінювання загальної витривалості ми обрали Гарвардський степ-тест, запропонований Карпманом (1980), Ауликом (1990), Тихвинським, Хрущовим (1991).
Обладнання. Сходинки різної висоти або регульована сходинка; механічний метроном; секундомір.
Опис проведення тестування. У Гарвардському степ-тесті фізичне навантаження здають за допомогою сходжень на сходинку. Висоту сходинки і час сходження вибирають залежно від статі, віку і поверхні тіла учасника тестування (табл. 5.1).
Таблиця 5.1 Висота сходинки і час сходження при виконанні Гарвардського степ – тесту
	Стать
	Вік,
років
	Висота сходинки, см
	Тривалість піднімання, хв

	Хлопчики і дівчатка
Хлопчики і дівчатка





	до 8
8–12
	35
35
	2
3

	Дівчата
	12 – 18
	40
	4

	Хлопці
	12 – 18
	45
	4


Темп сходження постійний і дорівнює 30 циклам за одну хвилину. Кожний цикл складається із чотирьох кроків: 1 – піднімання однієї ноги на сходинку; 2 – учень стає на сходинку обома ногами, займаючи вертикальне положення; 3 – опускає на підлогу ногу, з котрої починав сходження; 4 – опускає на підлогу ногу, з котрої починав сходження; 4 – опускає другу ногу на підлогу. Темп рухів задається метрономом. Він становить 120 ударів за хвилину. У цьому випадку кожний рух відповідатиме одному удару метронома. Тривалість виконання тесту не повинна перевищувати 5 хв. Якщо учасник тестування стомився і відстає від ритму сходження впродовж 20 с, то тест припиняють і фіксують час.
Після виконання тесту учень сідає на стілець. Метроном зупиняють, але секундомір спиняють. Першу хвилину учасник тестування спокійно відпочиває у зручній позі. Потім упродовж перших 30 секунд на 2 ій хвилині відновлення в ділянці серцевого поштовху (або на прожневій артерії) підраховують і записують частоту серцевих скорочень (ЧСС).
Результатом тестування є індекс Гарвардського степ-тесту, який вираховується за скороченою формулою.
ІГСТ (скорочена форма)=.
Оцінку фізичної працездатності визначали за скороченою формою індексу Гарвардського степ-тесту: ІГСТ <50 – погана; 50 – 80 середня; > 80 добра.
Загальні вказівки й зауваження. Необхідно спочатку продемонструвати учневі виконання тесту, а потім дати йому попередню спробу. Під час виконання тесту дозволяється кілька разів змінювати ногу. Необхідно стежити за тим, щоб учасник тестування не робив таких помилок: недотримання правильного ритму; неповне випрямлення колінних суглобів на сходинці; неповне випрямлення тіла на сходинці; становлення ноги на підлогу на пальці.
Для визначення рівня розвитку витривалості і прийняття рішення про подальший її розвиток здійснюється попередній педагогічний контроль. Для цього проводиться тестування і його результати порівнюються з оціночними таблицями. На основі аналізу результатів тестування приймається рішення про використання рухових завдань, спрямованих на розвиток витривалості.
Для оцінки впливу фізичних вправ на розвиток витривалості проводиться повторне тестування (тематичний педагогічний контроль) після серії занять. Результати тестування порівнюються з результатами попереднього педагогічного контролю, робиться висновок про ефективність впливу рухових завдань на розвиток витривалості.
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