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Анотація. В статті розглядається проблема вдосконалення витривалості в умовах 
навчальних занять з фізичної підготовки у військовому інституті. Показано, що застосування 
-“ ервального методу тренування дає більший ефект розвитку витривалості порівняно з 

традиційною методикою.
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Постановка проблеми. У системі фізичної підготовки військовослужбовців 
об'єкт управління (військовослужбовець) і суб’єкт управління (викладач 

-т:го виховання, командир), які взаємодіють каналами прямого зв’язку. Суб’єкт 
на об єкт шляхом поставлення завдань, планування навантажень, підбором 

д-лх засобів і методів вирішення цих завдань. Зворотний зв'язок, який є необхідним 
-Нм принципом управління, передбачає отримання інформації про ступінь 

-:--ія об'єктом управління запланованих результатів. Величина* фактичного 
~гг> ВІД запланованого є тим сигналом, який дозволяє викладачу (керівнику занять) 

певні корективи у програму підготовки для отримання запланованого ефекту 
робити певні втручання).
- ~ан просування запропонованої програми фізичної підготовки до мети 

ГиСЯпоказникамипланування,а.ступінь п досягнення — результатами контролю й 
Серед показників планування обліку виділяють проміжні й кінцеві. Кінцевим 
:м підготовленості військовослужбовців є досягнення ними запланованих 
.їв [5].

і :дед складових фізичної підготовленості військовослужбовців однією з головних 
якостей є витривалість. Контрольними обов'язковими нормативами рівня роз- 

іськовослужбовців є біг на 1000 і 3000 м. Тому розвитку цієї якості приділяється 
;лга. На практиці під час занять фізичною підготовкою використовують, зазвичай,
• національний спосіб розвитку цієї якості, який полягає у подоланні нормативної 

1000 м або 3000 м. Таке тренування не вимагає особливих м ето динних н ави чо к  
-ліків занять з фізичної підготовки і час для тренувань МОЖР 6.УХУ РДррРЧШЙЙ- А Ж  

с гь таких занять також незначна і досягнення необхідного рівня розвитку 
. даднене. Під час тренування витривалості організм має знаходитися в умовах 

-естачі. а це важко контролювати при подоланні контрольної дистанції без 
навантаження.

-лтя отримання кращих результатів застосовують інтервальне тренування з 
:ю швидкістю. Воно являє собою подолання відрізків дистанції у 200 й 
-а заданий час [1, 2]. Критична швидкість (Укр) для наявного рівня тре- 
розраховується для кожного військовослужбовця за часом подолання двох 

-  300 і 1000 м. Далі проводять обчислення за формулою: 
г = ( 1000-300) /(йооо -  Ізоо);
: ,;о -  час подолання дистанції 1000 м і Ізоо -  час подолання дистанції 300 м у

_--ет>вальне тренування проводиться зі швидкістю 70-80% від критичної (мак- 
■е можливої швидкості військовослужбовця у даний період). Для приведення 

у стан кисневої нестачі планується пробігання коротких відрізків з над-
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критичною швидкістю. Для колективних тренувань критична швидкість визначається за 
показниками слабших військовослужбовців, або підрозділ розподіляється на групи а 
рівнем тренованості.

Показник критичної швидкості постійно міняється зі зміною стану тренованост. 
Для контролю за ходом тренування цей показник слід визначати 2-3 рази за пер; : 
підготовки. Доступність навантаження з певною швидкістю контролюють за частоте- 
серцевих скорочень (ЧСС) через хвилину після закінчення чергового відрізку дистанг 
ЧСС, вища за 120-140 уд/хв, означає, що швидкість пересування невелика і не відповіла 
рівню тренованості. Інтервали відпочинку між про біганням відрізків збільшуються на 1 
З хвилини. За період кожного тренування пробігають 4-6 відрізків і завершують йс 
рівномірним бігом зі швидкістю 50-60 % від критичної [3].

Мета дослідження. Виходячи з вищесказаного, мета дослідження полягала 
перевірці на практиці ефективності запропонованої програми тренування витривалост. 
Нами були проведені тренування з розвитку витривалості з курсантами 4 кур; 
Львівського військового інституту сухопутних військ.

Одна з навчальних груп тренувалась за традиційною схемою (подолаю-; 
стандартних дистанцій у 1000 і 3000 м), а друга -  з використанням вищеописано^;: 
інтервального методу. Час тренування в обох групах був однаковим. Всього впродоЕ? 
двох місяців було проведено 16 тренувань.

Завдання і методи дослідження. Визначити ефективність застосувань 
інтервального методу вдосконалення витривалості в умовах навчальних занять 
військовому інституті. Основними методами дослідження були: аналіз літератури;; 
джерел, тестування за допомогою контрольних та нормативних вправ, метод? 
математичної обробки отриманих результатів.

Результати дослідження та їх обговорення. Тренування у групах відбувалися 
навчальний час (згідно розкладу занять). На відпрацювання витривалості в обох група' 
виділявся однаковий час (у комплексному навчальному занятті). Результати проведене 
роботи представлені в табл.1.

Як видно із табл. 1, у групі, яка тренувалась з використанням інтервального метод?, 
результати зросли майже на 10%, у той час як у групі, що тренувалась за традиційно:-; 
схемою, результати зросли лише на 3 %. Особливо значним є те, що загальна оціню 
першої групи зросла з 3 балів до 5. У контрольній групі також відбулося покращань;; 
результату, але менш значне -  з 3 до 4 балів. Таким чином, наші дослідження підтвердил;- 
попередні дослідження військових фахівців про те, що при рівному загальному часі біг? ; 
тренуваннях більший ефект підвищення аеробної ємкості (напряму, пов’язаного ;; 
загальною витривалістю) досягається при інтервальному методі тренування [4].

Таблиця 1
Результати контрольних випробувань до і після тренувань

Група і час отримання вимірів під час 
експерименту

Біг на 3000 
м(с)

Оцінка у 
балах

Загальна
оцінка

Експериментальна на початку 781,7 25 3
у кінці 713,6 38 5

різниця у % 9,5% -

Контрольна на початку 766,3 27 3
у кінці 745,6 32 4

різниця у % 2,8% - -

Висновок
Проведене дослідження дає підставу рекомендувати використання інтервального 

методу тренування витривалості в умовах навчальних занять у військовому інституті.
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Перспективи подальших досліджень. Подальші дослідження у цьому плані слід 
увати на вивчення ефективності запропонованого методу вдосконалення витри- 

ггі на більш довгі дистанції (5000-10000 м).
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'  ПРАВЛЕНИЕ РАЗВИТИЕМ ВЫНОСЛИВОСТИ ВОЕННОСЛУЖАЩИХ 
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Аннотация. В статье рассматривается проблема совершенствования выносливости 
■ :?нях учебных занятий по физической подготовке в военном институте. Показано, 
ч с  'Пользование интервального метода тренировки дает лучший эффект развития вынос- 
* л - ,!  по сравнению с тадиционной методикой для занятий по физической культуре.

Ключевые слова: интервальный метод, критическая скорость, выносливость.
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Abstract. In the article the problem of endurance perfection is examined in the conditions 
- -  physical trainine lessons in a military institute. It has been shown that application of 

. method of training gives the greater effect of endurance of development comparing with
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