
Самостійне заняття № 14 (3 год.). 

Тема: Розвиток витривалості 

Мета заняття: Розвиток загальної та спеціальної витривалості плавця. 

Задачі заняття: 

1. Виконання прав для розвитку витривалості плавця. 

2. Виконання прав для розвитку сили за допомогою гумових 

амортизаторів. 

3. Виконання прав для розвитку сили гребка. 

 

 

Завдання заняття:  

 

Витривалість - здатність організму продовжувати будь-яку діяльність без 

зниження її інтенсивності або тривалий час протидіяти втомі. 

Виділяють чотири основні типи втоми: 

- розумова (у результаті тривалої розумової діяльності); 

- сенсорна (у результаті тривалої напруженої роботи аналізаторів); 

- емоційна (як наслідок тривалих інтенсивних емоцій); 

- фізична (як наслідок тривалої м'язової діяльності) Будь-яка діяльність 

вимагає проявів усіх перелічених типів утоми, але для фізичного 

виховання та спорту найважливішими е емоційний та фізичний типи. 

Одним із основних критеріїв витривалості є час, протягом якого людина може 

підтримувати задану інтенсивність діяльності. Оскільки працездатність у руховій 

діяльності залежить від багатьох факторів, наприклад від швидкісних та силових 

здібностей людини, відрізняють два типи показників витривалості: 

- абсолютні (без урахування конкретних показників сили та швидкості); 

— відносні (з урахуванням силових та швидкісних можливостей)  

Рухова діяльність людини різнобічна, такими ж будуть характер та 

механізми втоми. 

Одну і ту ж вправу можна виконувати з різною інтенсивністю або 

потужністю, а, як наслідок, час її виконання буде коливатися від декількох 

секунд до годин. У зв'язку з цим фізичні вправи класифікуються також за 

інтенсивністю або потужністю, яких виділяють чотири: 

- максимальна (анаеробний механізм енергозабезпечення); 

- близька до   максимальної  (анаеробно-аеробний   механізм 

енергозабезпечення); 

- велика (аеробний механізм енергозабезпечення); 

- помірна (аеробний механізм енергозабезпечення). 

Функціональні можливості людини у вправах, що вимагають витривалості 

визначаються: 

- належністю відповідних рухових навичок, рівнем володіння технікою 

(економність рухів); 

- рівнем розвитку аеробних та анаеробних можливостей організму. 

Виділяють два різновиди витривалості: 



1. Спеціальна витривалість - витривалість відносно  визначеної діяльності, 

що вибрана як предмет спеціалізації (спеціальна витривалість бігуна, 

лижника, весляра, плавця, витривалість до силових, швидкісних вправ тощо). 

2. Загальна витривалість - витривалість до тривалої роботи помірної   

інтенсивності,   що   включає   функціонування   всього м'язового апарату. 

Удосконалення витривалості можливе лише у випадках подолання втоми 

визначеного рівня. Багаторазові вправи такого характеру викликають 

адаптацію до функціональних зрушень, що відображається у підвищенні 

витривалості. Величина та спрямованість пристосувальних змін відповідають 

рівню та характеру реакцій, що були викликані навантаженнями. 

При вихованні витривалості навантаження відносно повно відображається 

такими критеріями: 

- інтенсивність вправ; 

- тривалість їх виконання; 

- тривалість інтервалів відпочинку; 

- характер відпочинку (активний чи пасивний); 

- число повторень вправ. 

Залежно від узгодження названих критеріїв буде відрізнятися не тільки 

величина, а й якісні особливості зворотних реакцій організму. 

Виховання витривалості у першу чергу, пов'язане з підвищенням дихальних, 

кисневих (аеробних) та безкисневих (анаеробних) можливостей організму. 

 

 

 

Після засвоєння навчального матеріалу практичного заняття № 9 

студенти мають знати:  

- Вплив розвитку витривалості на організм плавця. 

- Як правильно виконати вправи для розвитку витривалості плавця. 

 

вміти: 

 Виконувати вправи для розвитку витривалості плавця. 

 

 

 

Контрольні питання 
 

1. Що таке витривалість? 

2. Які типи втоми виділяють? 

3. Які типи показників витривалості відрізняють? 

4. Що таке загальна витривалість? 

5. Що таке спеціальна витривалість? 

6. Якими критеріями відображаються навантаження витривалості? 
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