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МЕТОДИЧНІ УМОВИ РОЗВИТКУ ВИТРИВАЛОСТІ ПІДЛІТКІВ В 

ПРОЦЕСІ ПРОВЕДЕННЯ УРОКІВ З КРОСОВОЇ ПІДГОТОВКИ            

О. Г Шалар, В. С. Свирида 2 

1Херсонський державний університет, м. Херсон 
2Херсонська державна морська академія, м. Херсон 

Вступ. Суттєвою особливістю сучасного уроку є органічне поєднання його 

частин у єдиний процес засвоєння навчального матеріалу, який передбачає 

технічну, теоретичну, фізичну і спеціальну рухову підготовку, а також 

вироблення навичок самостійних занять (2,3,5,9). Мета дослідження: 

обґрунтувати умови розвитку витривалості школярів засобами кросової 

підготовки. 

Результати дослідження. Дослідження проводилося на базі Херсонської 

середньої школи №55 з жовтня по листопад 2018 року. Всього в дослідженні 

приймали участь 32 підлітка у віці 15-16 років. Це були учні двох дев’ятих 

класів (А, Б). Ці класи були поділені на 2 групи: експериментальну (9 А клас) 

та контрольну (9 Б клас). У контрольній групі організація і методика 

проведення занять відповідала традиційній для багатьох навчальних закладів. 

Заняття проводились згідно з навчальним планом та чинною програмою. 

В експериментальній групі на заняттях з фізичної культури включалися 

такі вправи, як: 
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- безперервний кросовий біг від 6 до 20 хвилин (в залежності від віку); 

- повторне про бігання 3-5 відрізків від 100 до 1000 м з індивідуальними 

інтервалами відпочинку (по показниках пульсу); 

- а також контрольний біг з підвищеною швидкістю. 

За результатами експериментального дослідження спостерігалися 

достовірні розрізнення по всім показникам тестових вправ. В 

експериментальній групі, в які враховувались вихідні показники учбовий 

процес скерований був на корекцію в розвитку витривалості. Порівняння 

середніх результатів в контрольній і експериментальній групі показує, що у 

вихідному стані учні експериментальної групи, мали більш низький рівень 

фізичної підготовленості по тестовим вправам, ніж учні контрольної групи. По 

закінченню дослідження варіативність результатів відобразила більш вищі 

показники приросту рівня витривалості в експериментальній групі, ніж в 

контрольній. Так приріст показників в кросі на 1500 метрів становив 

наприкінці дослідження у хлопців: 

- експериментальна група – 2,2 % 

- контрольна група – 1,6 % 

У дівчат: 

- експериментальна група – 3,2 % 

- контрольна група – 1,7 % 

Зміна тестових показників в розвитку витривалості учнів відображує не 

тільки запланований об’єм інтенсивності фізичних навантажень, а й 

послідовність проходження учбового матеріалу. 

Висновки. Таким чином, побудований в певній послідовності розвиток 

витривалості з урахуванням вихідних індивідуальних показників дозволяє 

вирішувати основні завдання пов’язані з розвитком індивідуальних 

здібностей, збільшенням загальної працездатності організму школярів. 

Збільшення загальної працездатності протікає за рахунок розвитку загальної 

та спеціальної витривалості, застосування відновлюючих заходів, збільшуючи 

рівень фізичної підготовленості. 

Аналіз отриманих даних дозволяє стверджувати, що організаційні умови 

проведення кросової підготовки та виховні умови (диференційоване 

навантаження, оцінювання самоконтролю (пульсометрія) тощо) в 

експериментальному класі, вплинули на рівень освіченості учнів з основ 

фізичної культури. 
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