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Дутчак В. В., старший викладач 

  РОЗВИТОК ЗАГАЛЬНОЇ ВИТРИВАЛОСТІ У  

ТРЕНУВАННІ ЛЕГКОАТЛЕТІВ   

Анотація. Висвітлено проблемне питання щодо сучасних 

уявлень про місце та значення розвитку загальної витривалості 

легкоатлетів на етапі початкової підготовки.  

Ключові слова: витривалість, легка атлетика, багаторічне 

тренування.  

Постановка проблеми. У сучасних умовах техногенного 

розвитку суспільства проблема формування, збереження та 

зміцнення здоров’я юних легкоатлетів на етапах багаторічної 

підготовки, у контексті вдосконалення базових рухових 

здібностей, є однією з основних у галузі теорії та методики 

спортивного тренування. Розвиток витривалості є важливою 

складовою процесу підготовки молодих легкоатлетів. 

Встановлено, що витривалість є складною руховою якістю та 

одним із основних, які потрібно розвивати в період орієнтації 

юнаків та дівчат до спеціалізованих занять певними видами легкої 

атлетики [3]. Пошук найефективніших засобів і методів розвитку 

фізичних якостей є одним із головних підготовки молодих 

легкоатлетів. Вирішити це завдання означає домогтися 

різнобічного та гармонійного розвитку рухових здібностей [2]. Це 

нерозривно пов’язано з підвищенням можливостей 

https://vseosvita.ua/education/refleksiia-na-urotsi-vazhlyvist-efektyvnistidei-14-refleksyvnykh-vprav-257.html
https://vseosvita.ua/education/refleksiia-na-urotsi-vazhlyvist-efektyvnistidei-14-refleksyvnykh-vprav-257.html
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функціональних систем організму, які зазнають значних 

навантажень як внаслідок активних онтогенетичних перетворень, 

так і регулярної тренувальної діяльності [1]. Тому необхідним є 

вивчення особливостей розвитку загальної витривалості 

легкоатлетів на етапі початкової підготовки з метою внесення змін 

до тренувального процесу для підвищення його ефективності.  

Мета дослідження – обґрунтувати необхідність 

спрямованого розвитку загальної витривалості легкоатлетів на 

етапі початкової підготовки.  

Методи дослідження. Відносно визначеного предмета 

дослідження та відповідно до його мети біли застосовані 

теоретичні методи педагогічного дослідження. Вони передбачали 

вивчення та аналіз науково методичної літератури з тематики 

розвитку витривалості юних легкоатлетів та педагогічне 

спостереження з метою уточнення змісту та реалізації методик 

розвитку загальної витривалості на початковому етапі підготовки у 

легкій атлетиці.  

Виклада основного матеріалу дослідження. Однією з 

основних складових структури підготовленості юних спортсменів 

різних спеціалізацій є загальна витривалість, яка забезпечує 

високий рівень працездатності організму, що займаються у процесі 

оволодіння різнобічною руховою діяльністю, якою 

характеризується підготовка у видах легкої атлетики. Тому вона є 

частиною всебічної фізичної підготовки та здоров’я юних 

спортсменів, що є одним із основних завдань тренування на 

початкових етапах багаторічного спортивного вдосконалення [4]. 

Важливе значення мають дослідження взаємозв’язку розвитку 

витривалості коїться з іншими фізичними властивостями, 

фізичним розвитком і функціональними можливостями молодих 

спортсменів, і навіть характер навантажень у розвиток 

витривалості. Так, фахівці пропонують розвивати витривалість у 

різний спосіб, основними з яких є тривале безперервне або 

переривчасте виконання одноманітної рухової діяльності з різною 

інтенсивністю або послідовне виконання різних за характером 
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рухів до досягнення втоми [1, 4]. При цьому питанню розвитку 

загальної витривалості юних спортсменів приділяється недостатня 

увага вчених. Хоча в наявних дослідженнях стверджується про 

значущість розвитку даної якості протягом усього періоду 

придбання спортивної спеціалізації юними легкоатлетами [2, 3].   

Висновки. Встановлено, що наразі обґрунтування сучасних 

підходів до розвитку загальної витривалості легкоатлетів на 

початковому етапі багаторічного тренування недостатньо 

незважаючи на те, що в цей період закладається фундамент 

майбутньої працездатності тих, хто займається в обраному виді 

спорту. Цей процес значною мірою залежить від поточного 

потенціалу до тривалого виконання тренувальної роботи у 

контексті формування провідних рухових навичок спортивної 

спеціалізації. Перспективи подальших досліджень у цьому 

напрямку полягають у визначенні співвідношення застосування 

засобів розвитку загальної та спеціальної витривалості у річному 

макроциклі легкоатлетів на етапі початкової підготовки.  
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ФОРМУВАННЯ ТЕХНІЧНИХ НАВИЧОК ГРИ У 

СОФТБОЛ У ДІВЧАТ НА ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ 

ПІДГОТОВКИ 

Анотація. У статті розкрито зміст спортивної гри софтбол та 

побудову навчально–тренувального процесу на етапі попередньої 

підготовки. Розглянуто види спортивної підготовки та  

охарактеризовано шляхи покращення технічних навичок, 

майстерності спортсменок, використання спеціальних фізичних 

вправ для вдосконалення швидкісно-силових здібностей, загальної 

витривалості, які обумовлюють майбутню участь у змаганнях 

різного рівня. 

Ключові слова. Софтбол, спортивна підготовка, технічна 

підготовка, функціональні можливості, спортсменки, рухові якості. 

Постановка проблеми. Софтбол – надзвичайно цікава і 

видовищна спортивна гра, яка включає в себе силові подачі, 

потужні відбиваючі удари битою («Bunt», «Підставка», «Сквіз»), 

дії в захисті – ловлі м’яча («Fly», «Rolling», «Line»), передач 

(кидків) м’яча, складні техніко–тактичні взаємодії за участі гравців 

«інфілдерів» та «аутфілдерів», а завдяки своїй емоційності гра у 

софтбол є засобом не тільки фізичного розвитку, а й активного 

відпочинку.  

Спортивна підготовка у софтболі є процесом тривалого 

фізичного, технічного й тактичного виховання спортсменів, що 

ґрунтується на використанні спеціальних фізичних вправ з метою 

вдосконалення швидкісно–силових здібностей, а також загальної 

витривалості, які обумовлюють підготовку майбутніх спортсменів 

до участі у змаганнях різного рівня. 




