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Загальнахарактеристика витривалостіяк

фізичноїякостілюдини. Втома, видивтоми

Витривалість–цездатністьлюдинипротидіятивтомі, 

щовиникаєприм'язовійроботізаданоїінтенсивності

Утома–цетимчасовезниженняоперативної

працездатності, зумовленеінтенсивною

аботривалоюроботою

Емоційна–

зумовленаемоційним

перенапруженням

Сенсорна–

зниження

працездатності

органівчуття

Розумова–

зумовлена

інтенсивноюрозумовою

діяльністю

Фізична–

зумовленам'язовоюдіяльністю

(локальна–охоплює⅓відзагальноїкількості

м'язів, регіональна–від⅓до⅔м'язовихгруп;

загальна–охоплює⅔м'язовихгруп) 

Видивтоми



[image: image2.emf]Видивитривалості. Фазивтоми

1. 

Фазапочатковоївтоми

(появапершихсимптомівстомлення).

3. 

Фазадекомпенсованої

втоми

(високийрівеньстомлення, 

щопризводитьдозниження

працездатності, апотімідо

повногоїїприпинення).

2. 

Фазакомпенсованоївтоми

(збереженняпрацездатності

таздатністьпідтримуватизадану

інтенсивністьроботи, незважаючина

посиленнястомлення, зарахунок

вольовихзусильічасткової

зміниструктурируховоїдії).

Загальнавитривалість

–

здатністьтривалийчасвиконувати

роботуприфункціонуваннівсіх

основнихм'язовихгрупу

режиміаеробногообміну

Спеціальнавитривалість–

витривалістьстосовно

певноговиду

руховоїдіяльності

(швидкісна, силова,

динамічна, координаційна)

Фазивтомлення

Видивитривалості



[image: image3.emf]Питання2. Чинники, щовпливаютьнапрояв

витривалості

Рівеньфункціональнихможливостейрізнихсистеморганізму

(серцево-судинної, ЦНС, нервово-м’язової, ендокринної)

Індивідуально-психологічнічинники

(мотивація, витримка, цілеспрямованість)

Чинники

Швидкістьактивізаціїтаступіньвзаємодії

різнихсистеморганізму

Підготовленістьопорно-руховогоапарату

Раціональневикористанняенергетичних

ресурсіворганізму

Віковітаморфологічніособливостілюдини

Стійкістьфізіологічнихіпсихічнихфункційдонесприятливих

зрушеньворганізмі(збільшеннякисневогоборгу,

підвищеннямолочноїкислотивкрові)

Наявністьенергоресурсівворганізмі



[image: image4.emf]Питання3. 

Компонентинавантаженняпривихованні

витривалості

Компоненти

навантаження

Абсолютнаінтенсивністьроботи

(субкритична, критична, надкритична) 

Інтерваливідпочинкузатривалістю

(ординарний, жорсткий, екстремальний)

Тривалістьроботи

(визначаєтьсядовжиноюташвидкістю

пересування)

Кількістьповтореньвправи

(прианаеробнихтааеробнихумовах)

Характервідпочинку

(активний, пасивний) 

залежновідвидуроботитаінтенсивності

додатковогонавантаження



[image: image5.emf]Методикарозвиткуанаеробних

можливостейорганізму

Завдання1

Підвищенняфункціональних

можливостейфосфокреатинового

механізму

Завдання2

Удосконаленнягліколітичного

механізму

1) Інтенсивністьблизька

дограничної(95% відмаксимальної).

2) Тривалістьокремого

навантаження3-8 с.

3) Інтерваливідпочинку(2-3 хв), 

заповнюютьсяроботоюнизької

інтенсивності.

4) Кількістьповтореньзалежить

відпідготовленостітих, хто

займається

1) Інтенсивністьграничнадля

обраногонавантаження(90-95% 

відмаксимальної).

2) Тривалістьразовогонавантаження

від20сдо2 хв.

3) Інтерваливідпочинкускорочуються

зкожноюспробоюінезаповнюються

іншимивидамироботи.

4) Кількістьповторень

небільше3-4 разів.   

Питання4. 

Розвитоканаеробнихможливостейорганізму



[image: image6.emf]Методикарозвиткуаеробних

можливостейорганізму

Завдання

Компоненти

навантаження

1) Підвищеннямаксимального

споживаннякисню(МСК).

2) Розвитокздатностітривалийчас

підтримувативисокийрівень

споживаннякисню.

3) Розвитокшвидкостірозгортання

дихальнихпроцесівдомаксимальних

величин.

1) Інтенсивністьроботи–75-85% від

максимальної.

2) Тривалістьодного

навантаження

–

1-1,5хв.

3) Інтерваливідпочинкузаповнюються

малоінтенсивноюроботою. 

4) Кількістьповтореньвправи

визначаєтьсяпідготовленістютих, 

хтозаймається.

Питання5. 

Розвитокаеробнихможливостейорганізму



[image: image7.emf]Основнийкритерійвитривалості–час, протягомякого

людиназдатнапідтримуватизадануінтенсивність

діяльності

Прямийспосібвиміру

Бігнатредбані;

степ-тест;

педалюванняна

велоергометрі

Непрямийспосібвиміру

Неспецифічнітести

Специфічнітести

Бігзаданої

інтенсивності

(60,70, 80 або90%

відмаксимальної

швидкості)

Бігнадистанції600-800м–

дляучнівмолодшогошкільноговіку, 

1000-1500м–дляучнів

середньогошкільноговіку, 

2000-3000м–длястаршогошкільноговіку;

6-хвилиннийбіг; 

12-хвилиннийбіг

Індексвитривалості;

коефіцієнтвитривалості

Питання6. 

Оцінкарівнярозвиткувитривалості


_1471419437.ppt




Види витривалості. Фази втоми

Спеціальна витривалість – 

витривалість стосовно 

певного виду 

рухової діяльності 

(швидкісна, силова,

динамічна, координаційна)

Фази втомлення

Види витривалості

   1. Фаза початкової втоми

 (поява перших симптомів стомлення).

 3. Фаза декомпенсованої втоми 

   (високий рівень стомлення, 

   що призводить до зниження

    працездатності, а потім і до 

    повного її припинення).

 2. Фаза компенсованої втоми 

    (збереження працездатності

    та здатність підтримувати задану 

    інтенсивність роботи, незважаючи на 

    посилення стомлення, за рахунок 

    вольових зусиль і часткової 

    зміни структури рухової дії).

Загальна витривалість – 

здатність тривалий час виконувати

 роботу при функціонуванні всіх 

основних м'язових груп у 

режимі аеробного обміну 
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 Питання 2. Чинники, що впливають на прояв витривалості 





Наявність енергоресурсів в організмі

Рівень функціональних можливостей різних систем організму

(серцево-судинної, ЦНС, нервово-м’язової, ендокринної)

Індивідуально-психологічні чинники 

(мотивація, витримка, цілеспрямованість)

Чинники

Швидкість активізації та ступінь взаємодії 

різних систем організму

Підготовленість опорно-рухового апарату

Раціональне використання енергетичних 

ресурсів організму

Вікові та морфологічні особливості людини

Стійкість фізіологічних і психічних функцій до несприятливих

зрушень в організмі (збільшення кисневого боргу,

 підвищення молочної кислоти в крові)








