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ВСТУП 

 

 

Актуальність теми. Однією з найважливіших проблем підготовки 

спортсменів є розвиток рухових здібностей і, зокрема, витривалості. Багатьма 

дослідниками наголошується, що витривалість є загальною властивістю 

людського організму, яка знаходить конкретний прояв в різних видах рухової 

діяльності, у тому числі і спортивній [32; 34; 35; 40]. 

В усіх циклічних видах спорту саме рівень розвитку витривалості має 

досить важливе значення. Це пов'язано із тим, що ріст спортивних результатів 

залежить від розширення функціональних можливостей організму і 

вдосконалення рухових якостей спортсменів, при цьому особливого значення 

надається витривалості. 

Питання розвитку витривалості досить детально вивчались багатьма 

дослідниками (Гостєва Д.; Топал В.; Роговська Г. А., Вовченко І. І. та ін.) [14; 

58; 65]. 

Особливо важливе місце займають знання про закономірності її розвитку 

у віковому аспекті, тому що вже в дитячому та юнацькому віці формується 

руховий аналізатор, закладається фундамент майбутніх спортивних досягнень, 

формується прагнення до фізичної досконалості. 

За даними деяких науковців (Грицуляк Б. В., Грицуляк В. Б., 2021) вікові 

зміни більшості видів витривалості проходять нерівномірно та співпадають із 

змінами показників, які характеризують діяльність кардіо-респіраторної 

системи. Так, у хлопців відмічається два найбільш активних періоди приросту 

витривалості ‒ це 13-14 років та 16-17 років, а до 18 років показники їх 

витривалості складають близько 80 % показників дорослої людини [16, с. 83]. 

У теорії та методиці спортивного тренування в бігових видах легкої 

атлетики досить актуальним є напрямок на оптимізацію розвитку саме 

витривалості. Ряд дослідників (Коваленко С. П., 2021; Смоляр О. В., 2008) цей 

процес оптимізації пов'язують з цілим рядом напрямків: моніторинг структури 
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витривалості, диференційованій підбір тренувальних впливів і методів їх 

використання, облік певної етапності та послідовності розвитку потужності і 

мобілізації, підвищення стійкості і економізації основних механізмів, які 

обумовлюють розвиток і прояв витривалості, інтеграція в методику розвитку 

витривалості додаткових засобів, які допомагають розкрити функціональні 

резерви організму. Всі ці напрями дозволяють пришвидшити процеси адаптації 

до факторів тренувальних впливів та підвищити підготовку спортсменів в 

цілому. 

Усе це вимагає підбору відповідного співвідношення засобів та методів 

спрямованих на розвиток витривалості, щоб не втратити слушного моменту. У 

цьому плані дослідження вікових закономірностей розвитку витривалості та 

розробка педагогічних технологій її розвитку буде ключовим моментом у 

підготовці юних легкоатлетів. 

З огляду на позначені перспективи напрямку вдосконалення 

тренувального процесу є необхідною розробка педагогічних технологій і 

програм тренувальних впливів на розвиток витривалості у легкоатлетів, які 

спеціалізуються в бігових видах загалом та в бігу на середні дистанції зокрема. 

Обраний нами напрямок досліджень дозволить вивчити особливості 

розвитку витривалості у юних легкоатлетів, експериментально дослідити 

засоби та методи її розвитку, що буде сприяти підвищенню ефективності 

навчально-тренувального процесу. 

Усе вищевикладене обумовлює вибір теми та актуальність досліджень в 

обраному напрямку. 

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес юних легкоатлетів 

13-14 років. 

Предмет дослідження – методика розвитку витривалості. 

Мета дослідження – теоретично і експериментально обґрунтувати 

програму розвитку  витривалості у юних легкоатлетів на етапі попередньої 

базової підготовки.  

Завдання дослідження: 
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1. Вивчити за даними літератури сучасний стан питань, які стосуються 

поняття витривалості, її вікових змін та засобів і методів  її розвитку в процесі 

спортивного тренування. 

2. Визначити показники витривалості у юних легкоатлетів. 

3. Розробити 1 експериментально підтвердити ефективність технології 

розвитку витривалості у юних легкоатлетів на етапі попередньої базової 

підготовки. 

4. Розробити практичні рекомендації щодо використання різних методів 

розвитку витривалості. 

Методи дослідження: аналіз і узагальнення даних наукової літератури, 

педагогічні методи дослідження (педагогічне спостереження, педагогічне 

тестування, педагогічний експеримент); фізіологічні методи дослідження, 

математичні методи обробки отриманих результатів. 

Практичне значення одержаних результатів полягає у визначенні 

кількісних показників та динаміки розвитку витривалості у спортсменів-

легкоатлетів, розробці та впровадженню в тренувальний процес юних 

легкоатлетів експериментальної програми розвитку витривалості. Розроблені 

практичні рекомендації щодо вдосконалення методики розвитку витривалості 

у юних легкоатлетів в навчально-тренувальному процесі, які можуть 

використовуватись в подальшій роботі тренерами спортивних шкіл, вчителями 

фізичної культури, студентами інститутів та факультетів фізичного виховання і 

спорту під час проходження виробничої практики. 

Апробація результатів дослідження. Основні результати дипломної 

роботи магістра обговорювались на звітній науковій конференції студентів, 

магістрантів Кам’янець-Подільського національного університету імені Івана 

Огієнка (м. Кам’янець-Подільський 09-10 квітня 2024 року). 

Публікації. Результати дослідження за темою кваліфікаційної 

(дипломної) роботи магістра висвітлені в одній науковій статті.  

Структура та обсяг дипломної роботи магістра. Роботу викладено на 

104 сторінках, вона містить 12 таблиць і 16 рисунків. Дипломна робота 
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складається зі вступу, трьох розділів, висновків, практичних рекомендацій, 

списку використаної літератури, який налічує 72 джерела та додатків. 
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ВИСНОВКИ 

 

 

1. Аналіз спеціальної науково-методично літератури виявив, що у 

спортивній практиці розрізняють загальну і спеціальну витривалість. Загальна 

витривалість служить базою для виховання спеціальної витривалості. 

Головний принцип виховання загальної витривалості полягає у використанні 

найбільш широкого кола вправ циклічного характеру з поступовим 

збільшенням тривалості їхнього виконання, що сприяє залученню в роботу 

найбільшої кількості м'язових груп спортсмена. 

2. У легкій атлетиці основними методами виховання загальної 

витривалості є безперервний, інтервальний та змагальний. Безперервний метод 

є головним для створення «фундаменту» в підготовчому періоді. Спортсмени 

розвивають загальну витривалість протягом усього періоду своєї тренувальної 

діяльності. 

3. Аналіз отриманих на початку досліджень показників витривалості 

легкоатлетів 13-14 років свідчить, що вони відповідають представленим в 

літературі модельним показникам для цієї вікової групи. 

4. Аналіз результатів повторного тестування показників витривалості 

свідчить, що відбулись позитивні зміни показників рухових тестах як в ЕГ, так 

і в КГ: 

- в КГ в усіх тестових вправах показники покращились, однак 

статистичної вірогідності не виявлено (р > 0,05); 

- в ЕГ статистично вірогідні зміни показників були виявлені в трьох з 

п'яти тестових вправах усіх тестових вправах, це «тест Купера (12- хвилинний 

біг)», «біг 800 м», індекс витривалості (р < 0,05). 

5. Результати повторного тестування після впровадження розробленої 

програми розвитку витривалості легкоатлетів 13-14 років ЕГ дозволяють 

констатувати, що відбулись наступні якісні зміни в тестових вправах: 
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- в тестовій вправі «тест Купера (12-хвилинний біг)» абсолютний приріст 

результатів склав 6,52 % (р < 0,05); 

- в бігу на 800 м приріст результатів становив 5,5 %( р < 0,05); 

- при розрахунку індексу витривалості було встановлено, що його 

значення покращилось на 21,15 %, (р < 0,05). 

6. В КГ також відбувся приріст показників в тестових вправах на прояв 

витривалості, проте він був меншим, ніж у спортсменів ЕГ та склав від 2,15 % 

в тестовій вправі «тест Купера (12-хвилинний біг» до 6,74 % в індексі 

витривалості). 

7. Впроваджена педагогічна технологія, спрямована на розвиток 

витривалості легкоатлетів 13-14 років сприяла не тільки покращенню 

результатів у рухових тестах спортсменів ЕГ, але і, позитивно вплинула на 

стан серцево-судинної і дихальної систем, що відобразилось у статистично 

вірогідній (р < 0,05) зміні в усіх функціональних тестах. 

8. В КГ також відбулись зміни показників функціональних проб проте, 

статистично вірогідна різниця результатів (р < 0,05) зафіксована лише у пробі 

Генче. 

9. Результати проведеного дослідження дозволяють доповнити існуючі 

дані про розробку та застосування в спортивному тренуванні педагогічних 

технологій і програм тренувальних впливів спрямованих на стимулюючий 

розвиток у витривалості у легкоатлетів, які спеціалізуються в бігових видах 

загалом та в бігу на середні дистанції зокрема. 

10. Результати досліджень констатують, що спеціально підібрані засоби та 

методи, які використовувались у процесі спортивного тренування позитивно 

впливають на витривалість у юних спортсменів та можуть бути рекомендовані 

для застосування в навчально-тренувальному процес юнаків-легкоатлетів. 

11. Розроблена експериментальна програма розвитку витривалості юнаків-

легкоатлетів 13-14 років і практичні рекомендації можуть бути рекомендовані 

для використання в практиці роботи тренерів спортивних шкіл, вчителів 
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фізичної культури, студентів інститутів та факультетів фізичного виховання і 

спорту під час проходження виробничої практики 
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