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Витривалість підрозділяється на спеціальну і загальну. Загальна 

витривалість є частиною загальної фізичної підготовки майбутнього 
спортсмена, спеціальна витривалість – це частина спеціальної підготовки. 

Б. Шиян стверджує, що спеціальна витривалість – це здатність 
протистояти втомі, а також це здатність здійснити призначену задачу 
найбільш ефективним способом в умовах суворо обмеженою дистанції (біг 
або ходьба на лижах, плавання та ін., циклічні види спорту) або певного часу 
(теніс і футбол , водне поло і бокс і т. ін.). Витривалість специфічна – це 
витривалість по відношенню до певної рухової діяльності [3]. 

Для виховання спеціальної витривалості легкоатлетів застосовують такі 
основні засоби, як: спеціально-підготовчі вправи, тренувальні форми 
змагальних вправ і власне змагальні вправи [1-2]. 
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Активність виконуваних вправ планують подібно до змагальної. 
Широко використовують швидкісні відрізки з активністю, що трохи 
перевищує змагальну. Якщо тривалість виконуваних вправ невелика  
(до 1-2 хв.), то проміжки відпочинку між повтореннями цих вправ можуть 
бути скорочені. Проміжки відпочинку повинні створювати можливість для 
виконання наступної вправи на фоні втоми після попередньої вправи. 

При більш довгих вправах (від 3-4 хвилин і більше), відновлювальний 
відпочинок між вправами може бути повним, тому що в цьому випадку 
тренуючий ефект надають зрушення, що відбуваються в період виконання 
кожної окремої вправи, а не в результаті підсумовування всієї сукупності вправ. 

Якщо паузи серед вправ нетривалі (наприклад, неповні та/або 
скорочені) їх не слід заповнювати якоюсь роботою, відпочинок має бути 
бездіяльним. У повних або подовжених інтервалах відпочинку слід займатися 
малоінтенсивною роботою, і проводити відновлювальні процедури, що 
релаксують. При розвитку спеціальної витривалості необхідно в тій чи іншій 
мірі фасонувати змагальну діяльність і дотримуватися наступних вказівок: 
інтервали між повтореннями повинні бути короткими, загальний час серії 
повинен бути близьким до того, що займає дистанція змагання, а швидкість 
повинна бути близька до змагальної або навіть перевищувати її [3].  

Для збільшення аеробних можливостей у видах спорту циклічного 
характеру, пов’язаних з довгими дистанціями, використовують безперервний 
та інтервальний методи, де тренувальна робота може виконуватися з 
рівномірною або змінною швидкістю. 
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