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1. Загальна характеристика витривалості 
Під витривалістю прийнято розуміти здібність до ефективного 

виконання вправи, долаючи втому, що розвивається. Рівень розвитку цієї 

якості обумовлюється енергетичним потенціалом організму спортсмена і 

його відповідністю вимогам конкретного виду спорту, ефективністю техніки 

і тактики, психічними можливостями. 

Витривалість підрозділяють на загальну і спеціальну, тренувальну і 

змагальну, локальну, регіональну і глобальну, аеробну і анаеробну, 

алактатну і лактатну, м’язову і вегетативну, сенсорну і емоційну, статичну і 

динамічну, швидкісну і силову. Розділення витривалості на ці види 

дозволяє у кожному конкретному випадку здійснювати аналіз чинників, 

що визначають прояв даної якості, підібрати найбільш ефективну методику 

його вдосконалення. 

Однак у практичних цілях витривалість зазвичай підрозділяють на 

загальну і спеціальну. 

Загальна витривалість – здібність спортсмена до ефективного і 

тривалого виконання роботи помірної інтенсивності (аеробного характеру), в 

якій бере участь значна частина м'язового апарату. Це визначення повною 

мірою прийнятне тільки по відношенню до тих видів спорту і окремих 

спортивних дисциплін, рівень досягнень в яких багато в чому визначається 

аеробною продуктивністю – велоспорт (шосе), біг на довгі дистанції, лижний 

спорт. У видах спорту циклічного характеру (спринт), швидкісно-силових і 

складнокоординованих, одноборствах і спортивних іграх в структурі 

загальної витривалості представлені здібності до тривалої та ефективної 

роботи швидкісно-силового, анаеробного, складнокоординованого характеру. 

Таким чином, загальну витривалість слід визначати як здібність до 

тривалого і ефективного виконання роботи неспецифічного характеру, що 

робить позитивний вплив на процес становлення специфічних компонентів 

спортивної майстерності завдяки підвищенню адаптації до навантажень і 

наявності явищ «перенесення» тренованості з неспецифічних видів 

діяльності на специфічні. 

Спеціальна витривалість – це здібність до ефективного виконання 



роботи і подолання втоми в умовах, детермінованих вимогами діяльності 

змагання в конкретному виді спорту. Л. П. Матвєєв (1977) запропонував 

відрізняти «спеціальну тренувальну витривалість», яка виражається в 

показниках сумарного об'єму та інтенсивності специфічної роботи, що 

виконується в тренувальних заняттях, від «спеціальної витривалості» змагань, 

яка оцінюється за працездатністю та ефективністю рухових дій в умовах 

змагань. 

Структура спеціальної витривалості визначається специфікою виду 

спорту. Вона може бути розглянута як локальна або глобальна, аеробна або 

анаеробна, статична або динамічна, сенсорна або емоційна.  

У числі чинників, що визначають прояв спеціальної витривалості,  

особлива увага повинна бути приділена енергетичному забезпеченню 

м'язової діяльності і шляхам розширення його можливостей, методиці 

підвищення енергетичного потенціалу спортсменів, вдосконаленню здібностей 

до його раціональної реалізації в тренувальній і змагальній діяльності.  

Серед шляхів удосконалення основних компонентів підготовленості 

спортсменів, що відображають їх здібність до реалізації наявного 

енергетичного потенціалу в конкретних умовах тренувальної і змагання 

діяльності, виділяють: 

• рухливість процесів енергозабезпечення, яка визначає швидкість 

активізації системи і варіативність її функціонування відповідно до 

особливостей м'язової діяльності; 

• економічність як здатність економно і раціонально 

використовувати енергію для досягнення найвищих показників 

працездатності і ефективності рухових дій; 

• стійкість (ємність) як здатність тривалий час забезпечувати 

виробництво енергії на заданому рівні інтенсивності роботи. 

 

2. Методика розвитку загальної витривалості 

Розвиток загальної витривалості включає два основні завдання: 

створення передумов для переходу до підвищених тренувальних 



навантажень і перенесення витривалості на вибрані форми спортивних 

вправ. 

У спортсменів, що спеціалізуються на довгих і середніх дистанціях 

циклічних видів спорту, розвиток загальної витривалості пов'язаний з 

підвищенням можливостей організму до ефективного виконання роботи 

великої і помірної інтенсивності, що вимагає граничної мобілізації аеробних 

здібностей. В цьому випадку забезпечуються умови для перенесення великих 

об'ємів тренувальної роботи, повного відновлення після навантажень, 

створюються необхідні передумови для прояву високого рівня аеробних 

можливостей при спеціальній роботі. 

У спортсменів, що спеціалізуються в швидкісний-силових видах, 

єдиноборстві, іграх, на спринтерських дистанціях циклічних видів, процес 

розвитку загальної витривалості значно складніший. Робота, спрямована на 

підвищення аеробних можливостей, повинна виконуватися лише в об'ємі, що 

забезпечує ефективне виконання специфічної роботи і протікання відновних 

процесів, і в той же час не створювати перешкод для подальшого розвитку 

швидкісних якостей і вдосконалення швидкісної техніки. Основний упор 

повинен бути зроблений на підвищення працездатності при виконанні 

різного роду загальнопідготовчих і допоміжних вправ, направлених на 

розвиток швидкісний-силових якостей, анаеробних можливостей, гнучкості і 

координаційних здібностей. 

 

3. Методика розвитку швидкісної витривалості 

Для досягнення високого рівня спеціальної витривалості спортсменові 

необхідно досягти комплексного прояву окремих властивостей і здібностей, 

що її визначають, в умовах змагальної діяльності. 

На ранніх етапах підготовки спортсмен ще не в змозі подолати всю 

змагальну дистанцію із запланованою швидкістю, витримувати необхідний 

темп гри або ведення сутички. Проте виконувати великий об'єм роботи з 

такою інтенсивністю необхідно, оскільки це сприяє становленню техніки 

спортсмена, підвищує його енергетичний потенціал і економічність роботи, 



виробляє раціональну координацію рухових і вегетативних функцій. Для 

розвитку цих специфічних якостей використовують різні варіанти 

інтервального і безперервного методів. 

При роботі над розвитком спеціальної витривалості основними є 

спеціально-підготовчі вправи, максимально наближені до змагань за формою, 

структурою і особливостям дії на функціональні системи організму, а також 

поєднання вправ різної тривалості при виконанні програми окремого 

заняття. 

При розвитку спеціальної витривалості борців застосовуються 

імітаційні вправи з партнером, кидки манекена, багаторазове проведення 

частин сутички з одним або кількома партнерами, тренувальної сутички 

протягом часу, що перевищує регламентований правилами змагань.  

Розвиток спеціальної витривалості плавців, бігунів або ковзанярів 

передбачає багатократне проходження відрізків дистанції з або близької до неї 

змагальною швидкістю і нетривалими паузами відпочинку, проходження 

дистанцій в умовах контрольних або офіційних змагань. Часто вправи 

виконуються в ускладнених умовах (робота в средньогірьї, з використанням 

спеціальних масок або трубок для ускладнення дихання; бігуни і ковзанярі 

використовують біг з тими, що спеціальними обтяжили, плавці – плавання на 

прив'язі або із спеціальними гальмівними пристроями). 

Тривалість відпочинку між вправами повинна забезпечувати виконання 

подальшої вправи на тлі втоми після попереднього. Після роботи з 

максимальною інтенсивністю тривалістю 20-30 с працездатність 

залишається зниженою приблизно протягом 1,5-3 хв. Тому при плануванні 

тривалості пауз враховують кваліфікацію і ступінь тренованості спортсмена, 

стежачи за тим, щоб навантаження, з одного боку, висувало високі вимоги, 

а з іншої – не була надмірною. 

Коли окремі тренувальні вправи тривалі, то паузи між повтореннями 

можуть бути тривалими, оскільки основну тренуючу дію надають зрушення, 

що відбуваються під час виконання кожної окремої вправи, а не результат 

кумулятивної (накопичувальної) дії комплексу вправ. 



Істотний вплив на розвиток спеціальної витривалості надає поєднання 

вправ різної тривалості при виконанні програми окремого заняття. У 

циклічних видах спорту довжина відрізка в серіях є постійною або поступово 

убуває. Проте паузи між відрізками повинні бути нетривалими (ЧСС не 

повинна знижуватися більш ніж на 10-15 уд-хв"1); кожен черговий 

відрізок повинен бути коротшим за попередній або такої ж довжини; 

загальний час серії повинен бути близьким до того, який планується 

показати на змаганнях. 

Аналогічним чином може бути визначений режим роботи в складно 

координаційних видах спорту, спортивних іграх, єдиноборстві. 

При розвитку спеціальної витривалості слід забезпечувати: 

• велику різноманітність засобів і методів вдосконалення техніко-

тактичних дій і розвитку спеціальної витривалості; 

• тісний взаємозв'язок процесів техніко-тактичного вдосконалення 

і розвитку спеціальної витривалості; 

• моделювання в умовах тренувальної діяльності всього можливого 

спектру станів і реакцій функціональних систем, характерних для змагальної 

діяльності; 

• варіативність умов зовнішнього середовища як при розвитку 

спеціальної витривалості, так і в процесі техніко-тактичного вдосконалення. 

Спеціальний розділ тренування повинен бути відведений 

вдосконаленню зміни характеру роботи в процесі змагань. Швидкий і 

ефективний перехід з одного роду роботи на іншій із забезпеченням 

оптимального рівня функціональної активності значною мірою визначає 

рівень спеціальної витривалості спортсменів. 

Особливе місце в методиці розвитку спеціальної витривалості займає 

підвищення психічної стійкості до подолання важких відчуттів стомлення, 

супроводжуючих тренувальну і змагальну діяльність. Особливо велика роль 

психічної стійкості в циклічних видах спорту, пов'язаних з проявом 

витривалості, спортивному одноборстві, спортивних іграх, ряді дисциплін 

складнокоординованих видів. 



Велику роль відіграє психологічний чинник в підготовці, пов'язаній з 

максимальною мобілізацією анаеробних можливостей, з необхідністю 

тривалий час виконувати роботу в умовах високих величин кисневого боргу, 

що супроводжується болісними відчуттями втоми. Для їх подолання 

необхідні напружені вольові зусилля. 

Вольові якості, що проявляються в змаганнях, зазвичай 

удосконалюються паралельно з удосконаленням інших якостей, що 

визначають рівень розвитку спеціальної витривалості, за допомогою 

використання тих же тренувальних методів і засобів.  

При удосконаленні психологічної стійкості спортсменів вправи повинні 

бути максимально наближені до змагальних за особливостями дії на 

найважливіші функціональні системи та психологічний стан спортсмена.. 

 

4. Методика розвитку силової витривалості. 

В залежності від специфіки виду спорту йдеться про взаємозв'язок сили з 

витривалістю до роботи анаеробного алактатного, анаеробного лактатного або 

аеробного характеру. 

Силова витривалість відіграє важливу роль для досягнення високих 

результатів у різних видах боротьби, у бігу на 200 і 400 м, у плаванні на 100 і 

200 м, веслуванні, гірськолижному та ковзанярському спорті, фігурному 

катанні, спортивній гімнастиці.  

Базовими здібностями, що визначають рівень силової витривалості, є 

потужність, ємність, рухливість і економічність систем енергозабезпечення, а 

також рівень максимальної сили. Метою спеціальних вправ, спрямованих на 

розвиток силової витривалості, є не стільки підвищення анаеробних або 

аеробних можливостей, скільки прагнення удосконалити здібності спортсмена 

до їхньої реалізації в умовах виконання відповідної силової роботи. Це 

вимагає застосування вправ, близьких за зовнішньою та внутрішньою 

структурою до змагальних. 

У різних видах спорту використовуються додаткові обтяження: у бігу – 

біг по піску, біг угору, біг зі спеціальними обтяжуючими поясами; у плаванні 



– плавання на прив'язі, плавання в спеціальних костюмах, що гальмують рух, 

плавання з лопатками великої площі на кистях рук; у боротьбі – тривале 

виконання кидків важких манекенів. 

Величина опорів дорівнює або трохи перевищує ту, яка характерна для 

змагальної діяльності: веслувальники та плавці при роботі на спеціальних 

силових тренажерах використовують зусилля, що становлять 50-60 % (рідше 

70-80 %) від максимального. Борці при роботі на спеціальних тренажерах або 

з манекенами планують таку величину опорів, що дозволяє виконувати 

роботу протягом 1-3 хв. 

Темп виконання вправ підбирається так, щоб він відповідав темпу, 

характерному для змагальної діяльності.  

Динамічні вправи виконуються багаторазово, до досягнення значної 

втоми. Тривалість вправ може коливатися від 10-15 с до кількох хвилин. У 

тренуванні плавців, що спеціалізуються на дистанціях 100 і 200 м, тривалість 

кожної вправи «плавання на прив'язі» коливається в межах 30-120 с, при 

роботі на суші з використанням спеціальних ізокінетичних тренажерів – 60-

180 с. Борці греко-римського й вільного стилів можуть здійснювати кидки 

манекена в темпі 10-15 кидків за 1 хв протягом 2-3 хв. 

При роботі в статичному режимі тривалість окремих вправ коливається 

від 10-12 до 30-40 с і залежить від величини напруги м'язів. 

Тривалість пауз між вправами залежить від тривалості вправ і обсягу 

м'язів, залучених у роботу. Якщо вправи короткочасні і потрібно досягти 

максимальної втоми після кількох підходів, наступне повторення планується 

через нетривалий час, при не відновленні, що завершилося. Наприклад, між 15-

20-секундними вправами інтервали відпочинку можуть становити 5-15 с; 30-

40-секундні вправи передбачають паузи тривалістю 20-30 с, 60-90-секундні – 

30-60 с. 

Якщо вправи тривалі (кілька хвилин) і досягнення тренувального 

ефекту планується за рахунок впливу, що надається кожною конкретною 

вправою, а не всією серією, тривалість інтервалів відпочинку між ними 



повинна бути достатньої для відновлення працездатності до вихідного або 

близького до нього рівня. 

При серійному виконанні вправ паузи між окремими вправами 

нетривалі, що приводить до збільшення втоми від повторення до повторення. 

Між серіями паузи повинні бути тривалими для відновлення працездатності 

та створення умов для виконання першої вправи наступної серії при 

високому рівні працездатності. Ефективними, наприклад, можуть бути 

наступні серії: 1) 6 х (6x15 с), паузи між вправами – 10 с, між серіями – 90 с; 

2) 4 х (4x30 с), паузи між вправами – 15 с, між серіями – 3 хв; 3) 4 х (4x60 с), 

паузи між вправами – 30 с, між серіями – 4-5 хв. 
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