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МЕТОДИКА РОЗВИТКУ ЗАГАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ 

 

Зіняк В.С., НУЦЗУ 

НК – Жогло В.М., НУЦЗУ  

 

Розвиток загальної витривалості доцільно розпочинати із застосування методу 

безперервної стандартизованої вправи. Оптимальна тривалість вправи (об’єм) 20–30 

хвилин у слабо підготовлених людей, у кваліфікованих спортсменів – до кількох годин. 

Починати тренування доцільно із застосовування дозованої швидкісної ходьби у поєд-

нанні з бігом підтюпцем, віддаючи перевагу ходьбі. Поступово перевагу віддають бігу 

у поєднанні з дозованою ходьбою. У подальшому доводять безперервний біг (плавання, 

веслування та ін.) до оптимальної тривалості. Досягнувши необхідної тривалості нава-

нтаження, поступово підвищують його інтенсивність до оптимального рівня. Інтенсив-

ність навантаження можна визначити за показниками ЧСС. Роботу на витривалість вар-

то виконувати при ЧСС в діапазоні 135–155 уд/хв.  

У роботі з фізично середньо і добре підготовленими людьми для розширення 

пристосувальних реакцій організму слід також застосовувати методи безперервної ва-

ріативної і прогресуючої вправи. Метод безперервної варіативної вправи – об’єм робо-

ти від 20–30 хв. до 1–2 годин. Інтенсивність навантаження – змінюється темп виконан-

ня роботи, що призводить до зміни показників пульсу. Наприклад, біг 1 км з варіатив-

ною інтенсивністю: 600 м зі зниженою інтенсивністю (ЧСС=150 уд/хв)+400 м з підви-

щеною інтенсивністю і т.д. Із зростанням тренованості співвідношення змінюється на 

користь роботи з підвищеною інтенсивністю. Метод безперервної прогресуючої впра-

ви. Залежно від тренованості людини та інших факторів тривалість вправи коливається 

в широких діапазонах (від 20–30 хв до 1–2 год). Інтенсивність роботи поступово зрос-

тає (200 м – 135 уд/хв, 200 м – 150 уд/хв, 400 м – 155уд/хв, 200 м – 165 уд/хв).  

Метод інтервальної стандартизованої вправи (за Рейнделлом Гершлером). Його 

суть полягає у виконанні суворо дозованих тренувальних завдань за тривалістю й інте-

нсивністю робочих фаз, тривалістю і характером пауз відпочинку. За допомогою спеці-

альної розминки довести ЧСС до 120–130 уд/хв. Виконати вправу (біг, плавання та ін.) 

тривалістю від 15 до 60 с з такою інтенсивністю, щоб викликала зростання ЧСС від 

120–130 уд/хв до 150–180 уд/хв. Нижня межа інтенсивності (150 уд/хв) буде ефектив-

ною для осіб, які мають низький або середній рівень розвитку витривалості. Верхня 

межа інтенсивності (180 уд/хв) застосовується лише у тренуванні кваліфікованих 

спортсменів або фізично добре підготовлених молодих людей. Відпочивати між впра-

вами активно, продовжуючи бігти, пливти з інтенсивністю у 2–3 рази нижчою тієї, з 

якою виконувалася робоча фаза. Тривалість інтервалу відпочинку – до повернення ЧСС 

в зону 120–140 уд/хв, але час, за який ЧСС повертається до цієї зони, не повинен пере-

вищувати 90 с. Кількість повторень залежить від педагогічного завдання і рівня трено-

ваності людини (не варто виконувати більше 50 повторень вправи в одному тренуваль-

ному). Якщо за 90 с активного відпочинку ЧСС не знижується до 120–140 уд/хв, то ви-

конання завдання слід припинити.  
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