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ВІКОВА ДИНАМІКА ПРИРОДНОГО РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ 

 

Скляр Н.В., НУЦЗУ 

НК – Жогло В.М., НУЦЗУ 

 

Витривалість як рухова якість людини – здатність долати втому в процесі рухо-

вої діяльності.  

Залежно від специфіки роботи розрізняють загальну і спеціальну витривалість. 

Загальна витривалість (аеробна) – здатність людини якомога довше виконувати м’язову 

роботу помірної інтенсивності, яка вимагає функціонування переважної більшості скелет-

них м’язів. Загальна витривалість є необхідною передумовою високого рівня розвитку ін-

ших видів витривалості.  

Спеціальна витривалість – витривалість стосовно конкретного виду рухової діяль-

ності. 

Витривалість має нерівномірний характер природного розвитку. Так загальна ви-

тривалість хлопчиків має високі темпи приросту з 8–9, 11 до 12 та з 14 до 15 років. У віці 

від 15 до 16 років темпи розвитку загальної витривалості у юнаків різко знижуються. В 

інші вікові періоди спостерігаються середні темпи приросту. Швидкісна витривалість 

хлопчиків має високі природні темпи приросту у віці від 13 до 14 та від 15 до 16 років. 

Середні темпи розвитку швидкісної витривалості припадають на вік від 11 до 13, від 14 

до 15 та від 16 до 17 років. Віковий період від 9 до 11 років характеризується низькими 

темпами природного розвитку швидкісної витривалості. Силова витривалість у хлопців 

має високі темпи приросту з 13 до 18 років. Динаміка природного розвитку загальної ви-

тривалості у жінок має інший характер, ніж у чоловіків. Високі темпи приросту спостері-

гаються у віці від 10 до 13 років. Потім протягом двох років загальна витривалість зростає 

повільно. Середні темпи її приросту припадають на вік від 15 до 17 років. Найбільш абсо-

лютні величини показників різних видів витривалості спостерігаються у людей, котрі до-

сягли біологічної зрілості (віковий період від 20–22 до 30–32 років). 

Основні фактори, що зумовлюють прояв витривалості:  

– структура м’язів;  

– внутрішньом’язова та міжм’язова координація; 

– продуктивність роботи систем енергозабезпечення (ємність та потужність сис-

тем забезпечення, рухливість системи аеробного енергозабезпечення, економічність 

рухових дій);  

– психічні якості (стійкість установки на результат).  
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