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Анотація. 
В статті розкриваються теоретико-методичні аспекти розвитку фізичних здібностей дітей та 

підлітків. Досліджено, що розвиток витривалості у підготовчому періоді має велике значення 

для життєдіяльності спортсменів, бо дозволяє тривалий час підтримувати високий рівень 

інтенсивності рухової діяльності, виконувати значний обсяг роботи, швидко відновлювати сили 

після навантажень. Основними методами розвитку витривалості є: безперервний рівномірний, 

безперервний перемінний, інтервальний, ігровий і змагальний.  
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Одним із найактуальніших викликів сучасності в умовах 

реалізації Концепції Нової української школи є проблема 

здоров’я дитячого населення, його збереження в складних 

соціально-економічних і природних умовах та умовах війни. У 

зв’язку з довготривалими періодами онлайн навчання, 

пов’язаними з ковідом та воєнним станом в Україні, 

спостерігається низький рівень рухової активності школярів, 

що призводить до значних обмежень функціональних можливостей 

дитячого організму. Ключове значення на формування рівня 

здоров'я має стан аеробних механізмів енергозабезпечення. 

Фахівці фізичного виховання вважають, що для того, щоб 

отримати належний оздоровчий ефект від занять фізичними 

вправами, необхідно виконувати регламентовані за структурою 

і величиною фізичні навантаження для розвитку витривалості.  

В повсякденному житті, на виробництві і практично в усіх 

видах спорту важливою передумовою ефективної діяльності є 

рухові можливості людини. На думку спеціалістів фізичного 

виховання (В.Г. Арефєв, Л.В. Волков, Т.Ю Круцевич, О.В. 

Онопрієнко та ін.), однією з основних задач, які вирішуються 

у процесі фізичного виховання, є оптимізація фізичного 

розвитку людини в напрямку всебічного розвитку властивих їй 

якостей, удосконалення рухових здібностей, зміцнення та 

охорона здоров’я [1]. 

Теорія і методика фізичного виховання трактує фізичні 

якості, як розвинуті в процесі виховання і цілеспрямованої 

підготовки рухові задатки людини, які визначають можливість 

й успішність виконання нею певної рухової діяльності. 

Наприклад, для подолання великого зовнішнього опору потрібна, 

перш за все, відповідна м’язова сила; для подолання короткої 

відстані за якомога менший відрізок часу – потрібна прудкість; 

для тривалого і ефективного виконання якоїсь фізичної роботи 

– потрібна витривалість; для виконання рухів з великою 

амплітудою – необхідна гнучкість; для раціональної перебудови 

рухової діяльності у відповідності до зміни умов 

навколишнього середовища, в яких вона проходить – необхідна 

спритність, а для збереження раціонального положення тіла – 

потрібна рівновага [1, 2, 3]. 

Незважаючи на зусилля вчених, що тривають уже понад 

сторіччя, поки що немає загальновизнаної класифікації рухових 

якостей. Найпоширенішим є їх поділ на два великих класи:  

1. Клас кондиційних (енергетичних) якостей значною мірою 
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залежить від морфологічних факторів, біомеханічних та 

гістологічних перебудов у м’язах і в організмі людини в 

цілому;  

2. Комплекс координаційних якостей переважно обумовлений 
центрально-нервовими впливами (психофізіологічними 

механізмами керування й регулювання) [1, 2].  

Деякі вчені (О.В. Онопрієнко, В.П. Крупський,  

Л.І. Шевчук, Ю.Г. Любіжанін) швидкісні характеристики людини 

і гнучкість не відносять до групи кондиційних якостей, а 

розглядають їх на межі двох класів. Розрізняють абсолютні 

(явні) і відносні (приховані) показники рухових якостей. 

Абсолютні показники характеризують рівень розвитку тих або 

інших рухових якостей без урахування їхнього впливу однієї на 

другу. Наприклад, швидкість бігу, довжина стрибка, піднята 

вага. Відносні показники дають змогу судити про вияв рухових 

якостей з урахуванням впливу однієї здатності на іншу. 

Показник сили людини стосовно її маси, витривалість бігу на 

довгу дистанцію з урахуванням швидкісних можливостей людини 

[1].  

Розрізняють також актуальні і потенційні рухові якості. 

Потенційними можна уявити стосовно виконання якої-небудь 

діяльності, а актуальні проявляються реально, у процесі 

діяльності. Виявлення актуальних якостей можна зробити шляхом 

тестування, а методом аналізу їх результатів можна встановити 

потенційні якості людини.  

Рухові якості умовно поділяються на елементарні і 

складні. Прикладом елементарних якостей може бути виконання 

вправ на рівновагу, гнучкість окремих суглобів, а складних – 

орієнтація або реагування на зміну умов під час рухливих ігор 

[1, 2].  

Розрізняють спеціальні, специфічні і загальні рухові 

якості. Спеціальні рухові якості – це можливість людини 

здійснювати подібну за значенням, походженням і змістом 

рухову дію. Ці якості відносяться до однорідних груп цілісних 

рухових дій, наприклад, здатності до бігу, до гімнастичних 

або акробатичних вправ, до спортивних ігор.  

Більшість фізичних якостей людини у процесі особистого 

розвитку змінюється гетерохронно – нерівномірно. В деякі роки 

та чи інша якість має дуже високі темпи приросту. Ці вікові 

періоди можуть чергуватися з роками дуже малого приросту 
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якості або навіть спаду її показників. Термін «сенситивний» 

означає чутливі періоди стосовно розвитку фізичних якостей 

[1, 2]. 

Розвиток фізичних якостей відбувається за фазами. 

Спочатку розвиток однієї якості супроводжується зростанням 

інших якостей, які в даний момент спеціально не розвиваються. 

Потім розвиток однієї якості може гальмувати розвиток інших 

«дисоціація фізичних якостей». Один із відомих механізмів 

такого явища – антагонізм між анаеробними та аеробними 

процесами: розвиток одних сповільнює розвиток інших, і 

навпаки. 

Між фізичними якостями існує тісний взаємозв’язок, який 

у спортивній літературі прийнято називати «переносом». 

Перенос може бути позитивним, або негативним. Найбільш тісний 

позитивний взаємозв’язок між фізичними якостями 

спостерігається у дітей до настання статевої зрілості. При 

цьому чим нижчий рівень розвитку фізичних якостей, тим 

тісніший позитивний взаємозв’язок між ними і навпаки. Може 

також спостерігатися позитивний перенос з однієї вправи на 

інші, або на виробничі і побутові дії. Позитивний перенос 

також спостерігається з однієї групи м’язів на іншу [1, 2]. 

Чисельні дані спортивно-педагогічних і медико-біологічних 

наук дозволяють сьогодні розробити ефективну методику 

розвитку рухових якостей з врахуванням статевих і вікових 

особливостей людей. Знання психологічних, фізіологічних і 

біохімічних передумов диференційованого комплексного прояву 

рухових якостей є важливою складовою частиною професійних 

знань фахівця з фізичної культури. При підготовці до 

проведення занять це дозволить методично вірно визначити 

педагогічні задачі, обґрунтовано підбирати фізичні вправи, 

раціонально регулювати навантаження і відпочинок [2].  

Більш детально розглянемо витривалість, як фізичну 

здібність людини, тому що саме вона є предметом нашого 

дослідження.  

Витривалість має велике значення для життєдіяльності 

людини, бо дозволяє тривалий час підтримувати високий рівень 

інтенсивності рухової діяльності, виконувати значний обсяг 

роботи, швидко відновлювати сили після навантажень. 

Витривалість є, немов би, зворотною стороною втоми. Більш 

витривалим є той, хто за інших рівних умов менше втомлюється, 
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або втома в нього наступає пізніше [3, 4]. 

Втому спеціалісти (М.М. Линець, Р.М. Андрієнко,  

В.М. Платонов) трактують як особливий фізіологічний стан 

організму, який виникає в результаті тривалого та 

інтенсивного фізичного або розумового навантаження, 

проявляється в порушенні координації рухових і вегетативних 

функцій та тимчасовому пониженні працездатності. Створено 

багато теорій та гіпотез втоми. До них відносяться теорія 

виснаження енергетичних ресурсів в м’язах, забруднення м’язів 

метаболітами, теорія отруєння, теорія задушення в результаті 

гіпоксії [3]. 

Втому, як особливий стан організму людини, науковці 

характеризують в різних аспектах: залежно від її глибини, від 

локалізації, від кількості м'язів, що беруть участь у роботі 

та ін. Фізіологічні механізми втоми мають свої особливості в 

залежності від потужності роботи, тривалості, характеру 

фізичних вправ та складністю їх виконання [3, 4]. 

В залежності від приросту та характеру навантаження 

спеціалісти виділяють 4 основних типи втоми:  

1. Розумова (при вирішенні математичних задач чи іншій 
інтелектуальній діяльності). 

2. Емоційна (виконання монотонної роботи, стресовий стан, 
сильні переживання). 

3. Сенсорна (внаслідок напруженої діяльності 

аналізаторів, втома зорового аналізатора під час роботи на 

комп'ютері). 

4. Фізична (виникає при тривалій і досить інтенсивній 

м'язовій діяльності) [3]. 

Залежно від об'єму м'язів, які беруть участь у роботі, 

розрізняють 3 види фізичної втоми: 

1) локальну, якщо до роботи залучено менше третини 

загального об'єму м’язової маси); 

2) регіональну, коли в роботі бере участь від третини до 
двох третин м'язової маси: 

3) тотальну, якщо одночасно працює більше двох третин 

м'язів [1, 2, 3]. 

Чим більша кількість м'язів бере участь в роботі, тим 

більше енергії потрібно для її виконання, тим більше 

стомлюється людина. Це ставить зростаючі вимоги до систем 

енергозабезпечення її організму, в особливості до органів 
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кровообігу і дихання. Немає більше радикального засобу 

підвищити витривалість нашого організму, ніж систематичне 

стомлювання. 

Залежно від глибини втома може бути компенсованою і 

некомпенсованою. Якщо людина здійснює яку-небудь досить 

напружену роботу, то з часом вона відчуває, що виконання її 

стає все важчим. Якщо позбавити організм втоми, витривалість 

буде поступово згасати. І навпаки, стомлюючи організм, ми 

стимулюємо відновлювальні процеси, внаслідок чого 

підвищується наша витривалість [1, 2, 3]. 

Залежно від специфіки роботи спеціалісти (М.М. Линець, 

Р.М. Андрієнко, В.С. Каплинський) розрізняють: загальну і 

спеціальну витривалість. Загальна витривалість як рухова 

якість людини – це її здатність тривалий час виконувати 

м'язову роботу помірної інтенсивності за участю переважної 

більшості скелетних м'язів. Вона має широке значення на різні 

види рухової діяльності, оскільки в основі її прояву лежить 

високий рівень розвитку всіх життєво важливих функціональних 

систем організму. Загальна витривалість є також необхідною 

передумовою високого рівня розвитку інших спеціальних видів 

витривалості. З відомих причин у деяких публікаціях загальну 

витривалість називають «аеробною», або «вегетативною» [3].  

Розвиток загальної витривалості, тісно пов'язаний з 

удосконаленим як правової регуляції рухових і вегетативних 

функцій, так і з структурними перебудовами суглобово-

зв'язкового апаратів і внутрішніх органів. З розвитком 

загальної витривалості в організмі дітей поліпшується 

координація соматичних і вегетативних функцій, підвищується 

енергетичний потенціал і здатність до повної мобілізації під 

час роботи. Висока витривалість до напруженої роботи 

характеризується правильним розвитком серцево-судинної і 

дихальної системи. 

Витривалість стосовно конкретного виду рухової діяльності 

фахівці (М.М. Линець, Р.М. Андрієнко, Н.О. Базилевич,  

М.П. Шульга) визначають спеціальною. Спеціальна витривалість 

багато в чому залежить від загальної, яка є функціональною 

базою для розвитку спеціальної витривалості [3, 4, 5]. 

Серед спеціальних видів витривалості найважливішими є 

швидкісна, силова, координаційна витривалість. Витривалість 

до швидкої роботи – це здатність організму підтримувати 

високий темп руху за короткий проміжок часу (робота 
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субмаксимальної та максимальної інтенсивності). Фізіологи 

спорту (Дж.Х. Уілмор, Д.Л. Костілл) зазначають, що в основі 

цієї витривалості лежить висока стійкість нервових центрів і 

нервово-рухового апарата до тих частин ритмів ефективних 

імпульсів від пропріорецепторів м'язів і гіпоксії, що 

створюються в організмі при виконанні швидкісної роботи в 

анаеробних умовах. 

Для силової витривалості характерна висока ступінь 

координації, рухів. Дуже важливо, щоб був точний динамічний 

стереотип іннервації м'язів, який забезпечив би економічність 

роботи при виконанні максимальних м'язових зусиль. 

Спеціалісти теорії та методики фізичного виховання і спорту 

(М.М. Линець, Р.М. Андрієнко, В.М. Платонов) розрізняють 

статичну і динамічну силову витривалість. Статична — 

пов'язана з необхідністю тривалий час напружувати м'язи або 

утримувати пози (ковзанярський спорт, гімнастика, боротьба, 

парусний спорт). Динамічна силова витривалість характерна для 

циклічних вправ (біг, веслування), спортивних ігор, поєдинків 

[4]. 

Спеціалісти (М.М. Линець, В.М. Платонов) зазначають, що 

витривалість розвивається в тісному зв'язку з іншими 

фізичними якостями. Однак, не дивлячись на значний інтерес до 

вікових особливостей розвитку витривалості, відомостей в 

цьому відношенні мало. Досліджуючи вікову динаміку природного 

розвитку витривалості, вчені зазначають, що загальна 

витривалість хлопців має високі темпи приросту від 8-9 до 10, 

від 11 до 12 та від 14 до 15 років. У віці від 15 до 16 років 

темпи розвитку загальної витривалості у хлопців знижуються, 

а в інші періоди спостерігаються середні темпи її приросту 

[4]. 

На думку фахівців (О.М. Андрєєва, Л.М. Шахліна,  

Н.О. Базилевич), динаміка природного розвитку витривалості у 

дівчат суттєво відрізняється від хлопців. У них високі темпи 

приросту загальної витривалості спостерігаються лише від 11 

до 13 років, потім вона протягом двох років зростає повільно, 

а у віці від 15 до 17 років загальна витривалість зростає в 

середньому темпі. Однак, найвищі світові досягнення у видах 

спорту на витривалість демонструються людьми у віці від 20-

22 до 30-32 років. Це свідчить про те, що найбільші абсолютні 

величини показників різних видів витривалості спостерігаються 
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в осіб, які досягнули біологічної зрілості [4]. 

Витривалість до статичної і динамічної роботи менше 

виражена у дівчат, ніж у хлопців. Вся діяльність людини 

пов’язана з витратою енергії, джерелом якої є розщеплення 

аденозин-трифосфорної кислоти (АТФ). Запаси АТФ 

ресинтезуються за рахунок аеробного і анаеробного механізму 

енергозабезпечення. Показником аеробної витривалості є МПК 

(максимальне поглинання кисню) [3, 4]. 

Витривалість, як і інші фізичні якості має нерівномірний 

характер природного розвитку. Науковці (М.М. Линець,  

Р.М. Андрієнко, В.С. Каплинський) визначають фактори, що 

зумовлюють витривалість людини: 

− структура м’язів – люди, у яких переважають червоні 

м’язові волокна, мають генетичні задатки до тривалої роботи; 

− внутрішньом’язова координація ─ проявляється у 

почерговому залученні до роботи рухових одиниць м’язів при 

правильному виконанні вправ із неграничною інтенсивністю; 

добре розвивається при виконанні вправ на тлі помірної втоми. 

− міжм’язова координація ─ допомагає у залученні до роботи 
лише тих м’язів, що несуть основне навантаження при виконанні 

певної вправи. Це сприяє економії енергії, а отже забезпечує 

можливість виконувати більшу за обсягом та інтенсивністю 

роботу. Хороша міжм’язова координація зовні проявляється у 

плавності, злитості рухів, відсутності скутості: міжм’язова 

координація удосконалюється при виконанні тренувальних 

завдань, лише на тлі помірної втоми; 

− продуктивність роботи систем енергозабезпечення – 

проявляється в досягненні високих показників витривалості за 

рахунок енергозабезпечення м’язової діяльності, яке 

досягається ефективним функціонуванням системи постачання 

кисню до організму [3]. 

Фізіологи спорту (Дж.Х. Уілмор, Д.Л. Костілл) визначають 

основні показники ефективності роботи системи 

енергозабезпечення м’язової діяльності, а саме:  

1. Потужність визначається рівнем МПК (у провідних атлетів 
світу за видами спорту на витривалість МПК: жінки 70 мл/кг/хв 

та чол. 80 мл/кг/хв.). 

2. Ємність – системи енергозабезпечення визначається 

об’ємом запасів субстратів окислювальних реакцій, що можуть 

бути використані при тривалому виконанні напруженої роботи. 
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3. Рухливість – система аеробного енергозабезпечення 

характеризується швидкістю розгортання процесів окислення на 

початку інтенсивної і довготривалої роботи та при значних 

змінних інтенсивності виконання тривалої безперервної роботи. 

4. Економічність рухових дій. Чим менше енергії витрачає 
людина на виконаної роботи, тим продуктивнішою вона буде [1, 

2, 3]. 

Значний вплив на прояв витривалості мають морально-

вольові та психічні якості, що характеризуються силою мотивів 

та стійкістю установки на результат діяльності, а також 

вольовими якостями: цілеспрямованість, наполегливість, 

витримка, здатність переносити значні негативні зміни в 

внутрішньому середовищі організму, що виникають в процесі 

роботи. Отже, вольові якості людини є також одним із факторів, 

які зумовлюють прояв витривалості. Суттєве значення в прояві 

витривалості мають соціально-психологічні фактори, оточення 

людини, відношення суспільства. 

Спеціалісти (М.М. Линець, Р.М. Андрієнко, В.М. Платонов, 

Н.О. Базилевич, М.П. Шульга) зазначають, що розвиток 

витривалості в значній мірі залежить від стійкості нервової 

системи до збудження великої інтенсивності. Тривалість роботи 

до моменту зниження інтенсивності можна поділити на дві фази:  

−  перша фаза – робота до появи відчуття втоми.; 

−  друга фаза - робота на фоні втоми до того часу, поки 
людина може за рахунок додаткового вольового зусилля 

підтримувати задану чи вибрану нею інтенсивність [3, 4, 5].  

Співвідношення тривалості цих двох фаз різне: у людей з 

сильною нервовою системою довша друга фаза, з слабкою нервовою 

системою - перша фаза. В цілому витривалість і тих і інших 

може бути однаковою. Необхідно з розвитком волі адаптувати 

учнів до тих несприятливих факторів, які виникають в кінці 

роботи і призводять до втоми.  

До основних методів розвитку витривалості спеціалісти 

фізичного виховання і спорту (Л.В. Волков, М.М. Линець,  

Р.М. Андрієнко, В. Крупський, Л. Шевчук, Ю. Любіжанін) 

відносять: 

1. Безперервний рівномірний метод – режим роботи з 

частотою сердечних скорочень (ЧСС) від 120 до 160 ударів за 

хвилину (уд/хв). Інтенсивність вправ на витривалість повинна 

підвищуватись поступово – від невисоких навантажень ЧСС від 
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110 до 130 уд/хв до оптимальних ЧСС 130 – 160 уд /хв. При 

такому підході організм школяра і всі його системи швидко 

адаптуються до фізичних навантажень. Вважається, що 

безперервний метод тренувань витривалості приводить до 

позитивних зрушень у підвищенні результатів учнів. Він 

створює фундамент для інших методів тренувань, суттєво 

підвищує загальну витривалість. Метод безперервної 

стандартизованої вправи дозволяє підвищити рівень МПК, 

забезпечити швидше розгортання систем енергозабезпечення. У 

роботі з дітьми, які мають низький рівень фізичної 

підготовленості перевага надається методу безперервної 

стандартизованої вправи, навантаження в зоні низької 

інтенсивності [2, 3].  

У підготовчому періоді з юними спортсменами рекомендують 

надавати перевагу ігровому методу. Використовують рухливі 

ігри, естафети, елементи спортивних ігор. При використанні 

цього методу навантаження регулюють шляхом зміни тривалості 

ігрових завдань та перерв для відпочинку, зменшення чи 

збільшення розмірів ігрових майданчиків, кількістю гравців. 

Сумарна тривалість ігрових завдань складає від 20-30 до 60хв. 

при ЧСС від 110-120 до 160-170 уд/хв. [1, 2, 3, 4]. 

2. Безперервний перемінний метод – передбачає збільшення 

і зниження інтенсивності через визначені проміжки часу. ЧСС 

під кінець інтенсивного періоду збільшується до 160 уд/хв. А 

до кінця малоінтенсивного – скорочується до 120 уд/хв.  

3. Переривчастий (інтервальний) метод розвитку 

витривалості ґрунтується на тому, що під час виконання 

фізичних навантажень на відрізках ЧСС підвищується, і під час 

відпочинку має тенденцію зберігатися деякий час, а потім 

поступово знижуватися. І тому тривалість окремих вправ в 

інтервальному тренуванні не повинна перевищувати 2 хвилини, 

інтервал відпочинку 60 – 90 с. ЧСС в кінці робочого інтервалу 

до 170 – 180 уд/хв, а в кінці відпочинку – 120- 

130 уд/хв. Інтервальний біг включає в себе 5 компонентів, 

зміна яких утворює велику кількість варіантів: довжина 

відрізків; швидкість пробігання; тривалість інтервалів 

відпочинку; форма відпочинку (пасивна - сидяча, стояча, 

активна – ходьба, біг); частота повторень.  

4. Під час повторного методу тренування витривалості, 

відрізки долаються з високою інтенсивністю, близькою до 
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змагальної. Час відпочинку між відрізками становить 3-8 хв.  

5. Змагальний метод включає участь у змаганнях, 

прикидках, контрольному бігу. Особливості цього методу 

полягає в тому, що учень пробігає дистанцію зі швидкістю 95 

– 100 % від особистого досягнення. 

6. Ігровий метод – сприяє комплексному вдосконаленню 

загальної, швидкісної та силової витривалості. Потрібно 

знати, що відновлення після великого навантаження з розвитку 

витривалості може тривати 2-3 доби. 

Основними засобами розвитку витривалості є фізичні 

вправи. На думку спеціалістів, вони повинні відповідати таким 

вимогам: 

1) бути простими за технікою виконання і доступними для 
всіх учнів; 

2) при їх виконанні повинні активно функціонувати 

більшість скелетних м’язів; 

3) їх виконання повинно викликати активність 

функціональних систем, що лімітують прояв витривалості; 

4) їх виконання дозволяє дозувати та регулювати 

тренувальні навантаження; 

5) їх можна виконувати тривалий час [1, 2, 4, 6]. 
Біг вважається основним засобом розвитку витривалості. 

Кожне тренування, кожен урок фізичної культури починається і 

закінчується бігом. Окрім цього ефективними будуть і бігові 

вправи.  

Окрім основних фізичних вправ та для розвитку 

витривалості використовують і допоміжні. Допоміжні засоби 

розвитку витривалості – це спеціальні дихальні вправи, які 

полягають у регулюванні зміни частоти, глибини та ритму 

дихання, легеневій гіпервентиляції та нормованій затримці 

дихання, доцільній синхронізації дихання з фазами рухових 

дій, вибірковому застосування дихання різного типу ─ ротового 

і носового, грудного і черевного [1, 2, 5, 6]. 

Розглянемо зараз вікову динаміку природного розвитку 

витривалості у дівчат, яка суттєво відрізняється від хлопців. 

Так, у них високі темпи приросту загальної витривалості 

спостерігаються лише від 10 до 13 років, потім протягом двох 

років зростає повільно, а у віці від 15 до 17років зростає в 

середньому темпі. 

Найвищі світові досягнення у видах спорту на витривалість 
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демонструються людьми у віці від 20-22 до 30-32 р., тобто 

найвищі показники витривалості спостерігаються в осіб, які 

досягнули біологічного віку [4]. 

Найбільш повно вікові зміни витривалості вивчені при 

статичних зусиллях різних груп м’язів, наприклад згиначів 

кисті, передпліччя, стегна. Встановлено, що з віком зростає 

час утримання згиначами кисті зусилля на динамометрі рівного 

50% від максимального. 

Тривалість, зусилля різних груп м’язів неоднакова і 

зростає неодночасно. У віці 8-11 років найбільшу витривалість 

мають м’язи розгиначі тулуба; в 11-14 років значно зростає 

витривалість литкових м’язів, в 13-14 років дещо зменшується 

статична витривалість згиначів і розгиначів передпліччя і 

розгиначів тулуба. З віком зростає працездатність при 

виконанні напружених динамічних вправ на витривалість. У 

вправах на велоергометрі потужність роботи зростає з 

509км/хв. у 8-9 років до 2710 км/хв. у дорослих людей [1,  

2, 4].  

Щоб управляти навчальним процесом, вчасно вносити 

корективи, потрібно вести контроль за фізичною 

підготовленістю юних спортсменів. Оцінка фізичної 

підготовленості учнів здійснюється на підставі нормативних 

вправ, які містяться у шкільній програмі. Проте з метою більш 

глибокого аналізу прояву рухових здібностей доцільно 

використовувати спеціальні контрольні вправи (тести) [1,  

2, 3].  

За твердженням Л.П. Сергієнко, тест – це завдання 

стандартної форми, за якими проводяться випробування для 

визначення розумового розвитку, здібностей, вольових якостей 

та інших психофізіологічних характеристик людини. Для оцінки 

різних сторін рухової підготовленості і фізичного стану 

використовують комплекс (батарею) тестів.  

Критерієм нормативу рухових якостей школярів повинна бути 

не співставляюча норма, яка заснована на середніх стандартах, 

а обов’язкова, заснована на відповідності її високому рівню 

здоров’я, професійній та побутовій працездатності. Але можна 

говорити про те, що між рівнем фізичних якостей і рівнем 

здоров’я немає прямої залежності. Це поєднання науковці  

(Т.Ю. Круцевич, О.Д. Дубогай та ін.) представляють на трьох 

рівнях: 
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1) низький рівень розвитку фізичних якостей – виражене 
негативним впливом на здоров’я (особливо низький рівень 

витривалості). Так, людина, не в змозі виконати тест на 

витривалість або людина, яка показує низький результат, більш 

схильна до захворювань серцево–судинної системи і володіє 

менш професійною працездатністю, ніж виконуючий тест; 

2) оптимальний і відповідний рівень розвитку рухових 

якостей – позитивний вплив на стан здоров’я. Рівень цього 

впливу не залежить від значних коливань рівня фізичних якостей 

в діапазоні норми. Немає даних, що людина, яка в змозі 

підтягнутися на перекладені 10 – 12 разів, поступається у 

стані здоров’я людині, яка може підтягнутися 20 – 30 разів. 

3) високій рівень розвитку фізичних якостей – відповідає 
потребам великого (професійного) спорту, на якому 

відмічається напруження всіх систем організму, яке 

супроводжується навіть зниженням стійкості до захворювань 

внаслідок зниження функцій імунних механізмів захисту [2]. 

Виходячи з цієї схеми, фізичні якості рекомендують 

розвивати і підтримувати на нормативному рівні. Шкільні 

нормативи встановлюються на основі рекомендацій спеціалістів 

або по середнім стандартам тестів для визначення вікової 

групи. Такий норматив не є об’єктивним ,так як середня 

величина – це не завжди саме та, яка відповідає доброму рівню 

здоров’я і працездатності. Середньовікові нормативи для дітей 

і підлітків можна використати як орієнтир при оцінюванні рівня 

фізичної підготовленості відносно вікової групи школярів. 

Тести на витривалість дозволяють надати кількісну оцінку 

здатності серцево-судинної системи і дихальної систем 

витримувати відповідне фізичне навантаження або нормально 

функціонувати в екстремальних умовах. Під час тестування 

витривалості використовуються показники ЧСС, ЧД, час 

подолання визначеної дистанції або відстані, за строго 

визначений час [1, 2, 3]. 

Для оцінки рівня розвитку витривалості використовуються 

наступні тести: 

−  12 – хвилинний біговий тест К. Купера,  

−  біг (ходьба) на дистанцію 2000 м,  

−  біг на 1000 і 1500 метрів. 
Отже, щоб управляти навчальним процесом, вчасно вносити 

корективи, потрібно вести контроль за фізичною 
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підготовленістю школярів. Оцінка фізичної підготовленості 

учнів здійснюється на підставі нормативних вправ, які 

містяться у шкільній програмі. Проте з метою більш глибокого 

аналізу прояву рухових здібностей доцільно використовувати 

спеціальні контрольні вправи.  

Серед багатьох видів вправ, що сприяють розвитку фізичних 

якостей учнів велика роль належить легкоатлетичним видам. 

Адже, різні види бігу, стрибків і метань, є складовою частиною 

більшості уроків фізичної культури. Спеціалісти (В.Є. 

Виноградов, С.Ю. Аврутін, О.Ф. Артюшенко) зазначають, що 

хороша легкоатлетична підготовка сприяє досягненню значних 

успіхів в різних видах спорту [6]. 

Багато легкоатлетичних рухів та вправ з дитинства 

супроводжують людину в повсякденному житті, і тому є одними 

із найбільш поширених у побуті та фізкультурних заняттях. 

Деякі легкоатлетичні вправи є основою різних тестів і 

нормативів для оцінки фізичної підготовленості людини. 

За даними наукових досліджень [4, 5, 6], легка атлетика 

– один із основних масових видів спорту – посідає гідне місце 

в системі фізичного виховання студентів. Завдяки своїй 

різноманітності й загальній доступності вона має велике 

прикладне значення, входить до програм занять із фізичного 

виховання в школах та вищих навчальних закладах освіти.  

Різноманітність фізичних вправ, точність регулювання 

навантажень, відносна простота обладнання місць занять 

роблять легку атлетику масовим видом спорту, доступним людям 

будь-якого віку. Цей вид фізичних навантажень широко 

представлений у програмах фізичного виховання учнів і молоді, 

планах тренування з різних видів спорту, на заняттях фізичною 

культурою осіб середнього і старшого віку. Секції легкої 

атлетики займають провідні місця у колективах фізичної 

культури, добровільних спортивних товариствах, у закладах 

вищої і загальної середньої освіти.  

Науковці (В.Є. Виноградов, С.Ю. Аврутін, О.Ф. Артюшенко) 

зауважують, що легка атлетика має важливе оздоровче значення, 

адже заняття, в основному, проводяться на свіжому повітрі, а 

у виконанні вправ бере участь більшість м’язів тіла. Легка 

атлетика сприяє веденню здорового способу життя. 

Легкоатлетичні вправи поліпшують діяльність опорно-рухового 

апарату, внутрішніх органів і систем організму в цілому [6].  

Завдяки заняттям легкою атлетикою можна набути 
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спеціальних знань, поліпшити вміння керувати власними рухами, 

зробити їх швидкими та економними, удосконалити навички в 

доланні перешкод. Крім навчального, легка атлетика має також 

і виховне значення, бо правильна організація і методика 

проведення занять сприяє формуванню особистості людини, 

розвитку її моральних якостей, розумових здібностей та 

естетичного смаку [4, 5, 6].  

Легкоатлетичні змагання входять у програми найбільших 

континентальних спортивних змагань: чемпіонатів Європи, 

Африканських, Азіатських, Балканських, Британських, 

Панамериканських ігор та ін. Популярність і масовість цього 

виду спорту пояснюється загальною доступністю і великою 

різноманітністю легкоатлетичних вправ, простотою техніки 

виконання, можливістю варіювати навантаження і проводити 

заняття у будь-яку пору року не лише на майданчиках, а й у 

природних умовах.  

Легка атлетика – частина державної системи фізичного 

виховання. Легкоатлетичні вправи входять до програм із 

фізичного виховання школярів, студентів, в плани тренувальної 

роботи у всіх видах спорту, в заняття фізичною культурою осіб 

старшого віку. Легка атлетика в різних державних та галузевих 

стандартах, тестах, шкільній програмі займає досить значне 

місце [4, 5, 6]. 

Під час вивчення легкої атлетики враховуються 

найсприятливіші вікові та анатомо-фізіологічні періоди 

розвитку організму школярів; розкривається значення занять 

фізичними вправами для здоров'я учнів; розвиваються основні 

фізичні якості та рухові здібності; формуються вміння і 

навички здорового способу життя, проведення активного 

відпочинку; формуються знання, вміння і навички дотримання 

особистої гігієни, загартування, запобігання травматизму, 

дотримання правил техніки безпеки. 

Аналіз фахової літератури [4, 5, 6] показав, що засобами 

легкої атлетики одночасно реалізуються навчальні, 

розвивальні, оздоровчі, пізнавальні та виховні цілі: 

1. Навчальні цілі полягають у вивченні учнями рухливих і 
народних ігор легкоатлетичної спрямованості, окремих 

легкоатлетичних видів спорту, основ техніки виконання 

загальнорозвивальних, легкоатлетичних вправ, в отриманні 

відповідних знань. 
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2. Розвивальні та оздоровчі цілі полягають у розвитку в 
учнів основних фізичних якостей та рухових здібностей; умінь 

зняття втоми; в отриманні основ знань про фізичну культуру, 

власне здоров'я, рухову активність, яка є основою розвитку 

людського організму, його органів і систем; в отриманні знань 

про легку атлетику (різні види бігу, метань, стрибків). 

3. Пізнавальні цілі полягають у розвитку і розширенні 

кругозору, елементарних уявлень учнів про фізичну культуру, 

спорт, основи здоров'я та здорового способу життя; в 

ознайомленні з визначними спортивними діячами, вченими, 

тренерами, спортсменами – легкоатлетами, їх виступами на 

Олімпійських іграх, чемпіонатах Європи, світу. 

4. Виховні цілі полягають у вихованні в учнів інтересу і 
звички до занять легкоатлетичними та іншими фізичними 

вправами; цікавості до національних та олімпійських 

легкоатлетичних видів спорту; бережливого ставлення до 

власного здоров'я; формуванні стійких мотиваційних установок 

на здоровий спосіб життя як одну з основних умов зміцнення 

власного здоров'я; формуванні усвідомленої індивідуальної 

установки на необхідність розвивати свої фізичні якості та 

рухові здібності; вихованні морально-вольових і психологічних 

якостей особистості.  

Популярність і масовість легкої атлетики спеціалісти 

(В.Є. Виноградов, С.Ю. Аврутін, О.Ф. Артюшенко, Р.Ф. Ахметов, 

В.Т. Яловик) пояснюють загальною доступністю і великою 

різноманітністю легкоатлетичних вправ, простотою техніки 

виконання, можливістю варіювати навантаження і проводити 

заняття у будь-яку пору року не лише на майданчиках, а й у 

природних умовах.  

Легка атлетика – частина державної системи фізичного 

виховання. Під час ходьби і бігу в роботу залучаються 

практично всі м'язи тіла, посилюється діяльність серцево-

судинної, дихальної та інших систем і органів, підвищується 

обмін речовин. Легкоатлетичні вправи надають різносторонню 

дію на організм дітей і підлітків. Вони розвивають силу, 

швидкість, витривалість, покращують рухливість в суглобах, 

дозволяють придбати широкий діапазон рухових умінь і навичок, 

сприяють вихованню вольових якостей. Велика роль 

легкоатлетичних вправ у зміцненні здоров'я, у підтримці 

високого рівня життєдіяльності органів і систем організму 

[6].  
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Науковими дослідженнями М.П. Шульги доведено, що заняття 

оздоровчим бігом роблять істотний позитивний вплив на систему 

кровообігу та імунітет молодої людини, активізують зміни і в 

біохімічному складі крові, збільшують кількість еритроцитів, 

що підвищує опірність організму інфекційним та іншим 

захворюванням. Спеціальний ефект бігового тренування полягає 

в підвищенні аеробного продуктивності організму [5].  

За допомогою новітніх досліджень серця було встановлено, 

що регулярні заняття оздоровчим бігом призводять до 

збільшення маси лівого шлуночка за рахунок потовщення його 

задньої стінки і міжшлуночкової перегородки, що 

супроводжується зростанням продуктивності серця і здатністю 

міокарда краще засвоювати кисень. Збільшення маси лівого 

шлуночка відбувається одночасно з розширенням просвіту 

коронарних артерій, збільшенням кровотоку і здатності 

серцевого м'яза краще засвоювати кисень [65, 72, 73]. 

За твердженням спеціалістів (М.П. Шульга та ін.), під 

впливом оздоровчого бігу спостерігається також нормалізація 

ліпідного обміну зі зниженням вмісту в крові холестерину, що 

перешкоджає розвитку так поширеною серед молодих людей вегето 

судинної дистонії, а в подальшому і атеросклерозу. Знижується 

в'язкість крові, що полегшує роботу серця і зменшує небезпеку 

утворення тромбів [5]. 

Спеціалісти (Н.О. Базилевич, М.П. Шульга, О.С. Тонконог) 

доводять, що біг є ефективним засобом нормалізації маси тіла. 

У молодих людей, що регулярно займаються оздоровчим бігом, 

маса тіла близька до ідеальної, а вміст жиру в 1,5 рази менше, 

ніж у їхніх ровесників, які не займаються бігом. Позитивний 

ефект нормалізації маси тіла обумовлений додатковою витратою 

енергії під час бігових тренувань [5, 6].  

Крім основних оздоровчих ефектів бігу, пов'язаних з 

впливом на системи кровообігу і дихання, спеціалісти  

(М.П. Шульга) відзначають також його позитивний вплив на 

вуглеводний обмін, функції печінки і шлунково-кишкового 

тракту, кісткову систему. Поліпшення функції печінки 

пов'язане зі збільшенням споживання кисню печінковою тканиною 

під час бігу в два-три рази. Крім того, при глибокому диханні 

під час бігу відбувається масаж печінки діафрагмою, що 

покращує відтік жовчі і функцію жовчних проток, нормалізуючи 

їх тонус [6]. 
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Регулярні легкоатлетичні тренування позитивно впливають 

на всі ланки опорно-рухового апарату, перешкоджають розвитку 

дегенеративних змін, пов'язаних з гіподинамією. Науковцями 

(Р.Ф. Ахметов, М.П. Шульга, Н.О. Базилевич) доведено, що біг 

з його ударними навантаженнями на суглоби, м'язи і хребет 

прекрасно лікує радикуліти, остеохондрози і інші суглобові 

захворювання. Виникає при бігу «тряска» активізує обмінні 

процеси і зменшує застійні явища в організмі. Позитивний вплив 

оздоровчого бігу на функції суглобів можливо тільки за умови 

використання адекватних, що не перевищують можливості 

рухового апарату навантажень, а також поступового їх 

збільшення в процесі занять [4, 6]. 

Тренування в бігу на витривалість на свіжому повітрі – 

незамінний засіб розрядки і нейтралізації негативних емоцій, 

які викликають хронічну нервову перенапругу в наше століття 

стресів, гіподинамії і комп'ютерів. Поліпшуються також сон і 

загальне самопочуття, підвищується працездатність. 

Фізіологічними дослідженнями доведено позитивний вплив 

бігу, який посилюється дією гормонів гіпофіза, що виділяються 

в кров при фізичному навантаженні. При більш інтенсивному 

тренуванні їх вміст у крові зростає в кілька разів і 

утримується в підвищеній концентрації протягом декількох 

годин. Ендорфіни викликають стан своєрідної ейфорії, відчуття 

радості, фізичного і психологічного благополуччя, пригнічують 

почуття голоду і болю. В результаті покращується настрій. 

Висновки. Розвиток витривалості у підготовчому періоді 

має велике значення для життєдіяльності спортсменів, бо 

дозволяє тривалий час підтримувати високий рівень 

інтенсивності рухової діяльності, виконувати значний обсяг 

роботи, швидко відновлювати сили після навантажень. Основними 

методами розвитку витривалості є: безперервний рівномірний, 

безперервний перемінний, інтервальний, ігровий і змагальний.  
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