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Кваліфікаційна робота – 102 сторінки, 26 таблиць, 15 рисунків, 39 літературних джерел.

Мета дослідження – розробити програму для вдосконалення витривалості та аеробних можливостей студентів 20-21 років, які займаються рогейном.

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес занять з рогейном.
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 РОГЕЙН, ВИТРИВАЛІСТЬ, ЧСС, ТРЕНУВАННЯ, АЕРОБНІ МОЖЛИВОСТІ
ABSTRACT
Thesis consists of 102 pages, 26 tables, 15 figures, 39 references.
The aim of the research is to develop a program aimed at improving the endurance and aerobic capacity of 20-21-year-old students who are engaged in rowing.

The object of the research is the educational and training process of rowing activities.

The subject of the research is the dynamics of endurance and aerobic capacity indicators of 20-21-year-old students engaged in rowing, under the influence of the developed program.

Research subjects: students aged 20-21.

Research methods:

1. Analysis and generalization of literary sources on the research topic.

2. Pedagogical experiment.

3. Pedagogical observations.

4. Pedagogical testing.

5. Methods of mathematical statistics.

The scientific novelty of the obtained results lies in the analysis of the tactical indicators of the performance of Rogaine athletes at the World, European and Ukrainian Championships in order to predict and forecast the team's results at future competitions. The results of the research are obtained indicators of physical training of athletes at various stages of the season, as well as at control and important competitions. These results make it possible to customize a training plan for people with different initial physical abilities and already after a year to demonstrate a significant improvement in physical form, endurance and sports performance.

ROWING, ENDURANCE, HEART RATE, TRAINING, AEROBIC CAPACITY 
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–
аеробний поріг

АнП
–
анаеробний поріг

ЕКГ
–
електрокардіограма

ЗФВ
–
загальнофізичні вправи

МСК
–
максимальне споживання кисню

ОЦК
–
об'єм циркулюючої крові

ПАНО
поріг анаеробного обміну

СБВ
–
спеціально-бігові вправи

ССС
–
серцево-судинна система

ЦНС
–
центральна нервова система

ЧСС
–
частота серцевих скорочень

ВСТУП

У сучасному світі зростає увага до здорового способу життя та фізичної активності. Заняття спортом стає не лише засобом підтримки фізичного здоров'я, але й важливим елементом психічного та соціального благополуччя. У цьому контексті рогейн, як вид спорту, що поєднує фізичні навички зі стратегічним мисленням та співпрацею в команді, набуває все більшої популярності, особливо серед студентів.

У зв'язку зі зростанням числа людей, що ведуть малорухливий спосіб життя та стикаються з проблемами ожиріння та здоров'я серцево-судинної системи, важливо розглядати способи підвищення рівня фізичної активності серед молоді. Рогейн може бути відмінним варіантом й для залучення студентів до систематичних занять фізичною активністю та сприяти покращенню їхнього здоров'я. Регулярні аеробні навантаження, характерні для рогейну, сприяють покращенню роботи серцево-судинної системи. Підвищення витривалості вимагає більш ефективного перерозподілу крові, покращення функціонування серця та легенів, що в результаті підвищує загальний рівень аеробної підготовки. Збільшення об'єму легенів і кількості червоних кров'яних клітин дозволяє більше кисню потрапляти до м'язів, покращуючи їхню працездатність і здатність працювати на тривалих відстанях. Регулярні тренування розвивають аеробні потужності м'язів, зокрема мітохондрії – "енергетичні централи" клітин, що виробляють енергію. Це підвищує загальний рівень енергії та стійкість до втоми.

Дослідження з удосконалення витривалості та аеробних можливостей серед студентів, які займаються рогейном, є актуальними з кількох причин. По-перше, університетське життя часто асоціюється зі стресом, перевантаженням та сидячим способом життя, що може негативно позначитися на здоров'ї студентів. Покращення фізичної форми та аеробних можливостей через регулярні заняття рогейном може стати засобом боротьби з цими проблемами.

Крім того, рогейн як командний вид спорту сприяє формуванню спільноти та підтримці командного дусу серед студентської громади. Робота з удосконалення витривалості та аеробних можливостей серед студентів, які займаються рогейном, може сприяти зміцненню спортивного середовища в університетах та стимулювати студентів до більш активного життєвого стилю.

Отже, вивчення та впровадження практик, спрямованих на підвищення фізичної активності та аеробних можливостей студентів через рогейн, має велике значення з точки зору підтримки здоров'я, психічного та соціального благополуччя університетської молоді.Актуальність роботи обумовлена поширенням розвитку рогейну в Україні, стабільними успішними виступами дорослої і молодіжної команд України зі спортивного орієнтування (рогейн) протягом останніх 10 років, сучасним розвитком теоретичної бази з підготовки спортсменів в Україні і відокремлення її від радянської методики та ідеології, а також з поширенням розвитку шкільних ігор, до програми яких входять зокрема спортивне орієнтування.

Мета дослідження – розробити програму для вдосконалення витривалості та аеробних можливостей студентів 20-21 років, які займаються рогейном.

Об’єкт дослідження – навчально-тренувальний процес занять з рогейном.

Предмет дослідження – динаміка показників витривалості та аеробних можливостей студентів 20-21 років, які займаються рогейном, під впливом розробленої програми.

Суб’єкт дослідження – студенти 20-21 рр.

1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Сучасні методи визначення і підвищення витривалості студентів
Фізична витривалість як рухова якість людини − це її здатність долати втому у процесі рухової діяльності. Фізична витривалість має велике значення для життєдіяльності людини, бо дозволяє: тривалий час підтримувати високий рівень інтенсивності рухової діяльності; виконувати значний обсяг роботи; швидко відновлювати сили після навантажень.

Як зазначає Келлер В. С., робота з фізичного виховання в вищих навчальних закладах відрізняється великим різноманіттям форм, що вимагають від студентства прояву організованості, самодіяльності, ініціативи, що сприяє вихованню організаційних навичок, активності, спритності [9]. Здійснюване в тісному зв'язку з розумовим, моральним, естетичним вихованням, фізичне виховання сприяє всебічному розвитку спортсменів. Швидкість, спритність, сила, витривалість, гнучкість необхідні кожній людині. Розвиток цих якостей тісно пов'язаний з формуванням у студентів рухових навиків. Виконання фізичних вправ у різному темпі, із різноманітними ускладненнями, протягом певного відрізку часу сприяє їхньому розвитку.
Більшість авторів вважають, що головне в тренуванні легкоатлету приділяти особливу увагу вдало фізичним якостям, що розвиваються. Інші дотримуються думки, що слід регулярно вдосконалювати фізичні якості, що складно розвиваються.

Рухова витривалість – здатність до тривалого виконання м’язової роботи на необхідному рівні її ефективності. З фізіологічної точки зору, ця здатність визначається здатністю організму протистояти втомі. Підтримка необхідної високої ефективності рухів залежить від функціональних можливостей та інтегрованої діяльності всіх систем організму. Ступінь їх участі, напруженість функціонування залежать від інтенсивності та тривалості роботи і умов діяльності [13].
Лапутіна А.М. зазначає, що витривалість виявляється у двох основних формах: 

- у тривалій роботі на заданому рівні потужності до появи перших ознак вираженої втоми; 

- у швидкості зниження працездатності під час настання втоми [13] Витривалість є багатофункціональною властивістю людського організму та інтегрує у собі велику кількість різноманітних процесів, які відбуваються на різних рівнях: від клітинного до цілого організму. Однак у більшості випадів провідна роль у прояві витривалості належить факторам енергетичного обміну.

Починаючи тренування на розвиток витривалості, необхідно дотримуватись певної послідовності у побудові тренувань. На початковому етапі необхідно зосередитись на розвитку аеробних можливостей, удосконаленні функцій серцево-судинної та дихальної систем, зміцненні опорно-рухового апарату, тобто розвитку загальної витривалості. Для розвитку аеробних здібностей використовують рівномірний безперервний метод. Це виконання вправ малої та помірної потужності в діапазоні швидкості від звичайної ходьби до темпового кросового бігу. Для досягнення відповідного адаптаційного ефекту об’єм навантаження має складати не менше 30 хвилин. Якщо таке навантаження завелике, потрібно поступово збільшувати тривалість тренувальної роботи без підвищення її інтенсивності.

Поняття «витривалість» здавна пов'язують зі здатністю людини продовжувати ефективно здійснювати діяльність всупереч стомленню, що настає [7].
У видах спорту на витривалість  успіх спортсмена в багатому залежить від його максимальних аеробних можливостей. Чим більше кисню може бути доставлено до працюючих м’язів, тим вище енергозабезпечення і тим швидше спортсмен зможе подолати дистанцію. Науково було доведено, що специфічні адаптаційні зміни досягаються за рахунок виконання фізичних навантажень при різній інтенсивності або при різному відсотку від МСК (МСК – максимальне споживання кисню). Дослідження показали  чіткий взаємозвязок між споживанням кисню і ЧСС (ЧСС – частота серцевих скорочень), що можна використовувати для контролю за інтенсивністю навантаження під час тренувань.

Так як рогейн відноситься до виду спорту на витривалість, то ефективним засобом підготовки до нього є низькоінтенсивні наддистанційні тренування, що описуються в системі тренувань для спортсменів на витривалість у циклічних видах спорту S.E.R.I.O.U.S. Training for Serious Athletes, де компонент O – Overdistance / long, slow distance складають найбільшу частину відсоткової підготовки у тренувальному плані спортсменів.

Низькоінтенсивні наддистанційні тренування найбільш ефективні, якщо їх інтенсивність знаходиться між 55 і 65% від МСК. При даній інтенсивності відбувається вдосконалення аеробних шляхів енергозабезпечення, збільшується щільність капілярів в м’язових тканинах, підвищується активність окислюючих ферментів, збільшується кількість мітохондрій (прямий вплив на цикл трикарбонових кислот, в наслідок чого синтезується більша кількість енергії), покращується мобілізація та утилізація жирних кислот в мязових клітинах. 

Контроль ЧСС є важливою складовою для контролю удосконалення витривалості будь-якого спортсмена. Завдяки йому можна відслідкувати прогрес аеробних здібностей та не здобути симптоми перетренування чи перенавантаження. Одним із методів обчислення тренувальної ЧСС є метод Карвонена.

Він заснований на реальних даних, отриманих із багатьох МСК-тестів, які проводились з бігунами та лижниками-гонщиками. На основі цих даних була створена формула, яка дозволяє відносно точно розрахувати рівні ЧСС.

Крок 1. Визначити максимальну ЧСС, що і є найбільш складною частиною методу. Адже точно і безпечно це можна зробити тільки на основі даних навантажного тесту на тредмілі чи велоергонометрі з одночасним записом ЕКГ (Електрокардіограма). Менш якісно можна визначити ЧСС на основі даних бігового тесту Конконі чи за статистичною формулою:

Чоловіки: 220 – вік = теоретична ЧССмакс

Жінки: 226 – вік = теоретична ЧССмакс

Крок 2. Визначити ЧСС у стані спокою (ранковий пульс) ЧССспок.

Крок 3. Визначити резерв ЧСС:

ЧССрезерв = ЧССмакс - ЧССспок

Крок 4. Визначити 5 рівнів ЧСС з верхніми і нижніми межами на основі таблиці Карвонена. [32]
Власне спорстереження і досвід підказують складність усвідомлення важливості більш точно визначити свої показники зон інтенсивності та ЧСС, а саме те, що спортсмени не задаються питаннями щодо цих показників і в багатьох випадках проводять тренування на основі суб’єктивного самопочуття, здебільшого на інтенсивності, значно вище потрібної, при якій м’язи і взагалі організм іспитують зайвий стрес, втому, вмикається анаеробно-аеробний чи анаеробний процес, що не сприяє удосконалення аеробних здібностей спортсменів.
Тимчасове зниження рівня оперативної працездатності, яке викликається роботою, прийнято називати втомою.

Присяжнюк Д.С.  втому розділяє на фази:

1. Фаза компенсованої втоми. Будь-яка тривала робота у певний момент починає протікати в умовах, які вимагають подолання зростаючих внутрішніх труднощів та підвищення сили волі, внаслідок чого вдається зберегти задані зовнішні параметри та результативність роботи.

2. Фаза декомпенсованої втоми. У цій фазі робота продовжується, але, незважаючи на всі зусилля, відбувається зниження рівня її якісних та кількісних показників.

3. Фаза повної втоми. Тобто, відбувається відмова від виконання роботи [19].
Встановлено, що людина здатна в ході виконання певної роботи не допустити падіння її ефективності протягом того чи іншого часу, незважаючи на стомлення, що настає. Це залежить від ступеня розвитку певних властивостей організму та особистості. Відповідно, у найширшому сенсі під «витривалістю» мають на увазі комплекс фізичних, психічних і морально-вольових якостей людини, які визначають його здатність протистояти втомі в процесі виконання певної роботи.

 Як наголошує Червоношапка М.О., Чичкан О.А., Котов С.М.,  будь-яка м'язова діяльність певної інтенсивності та характеру здійснюється найчастіше за якийсь проміжок часу, який і є мірилом витривалості. Прикладом можуть служити циклічні види фізичних вправ, таких як плавання, ходьба, біг, у яких прийнято вимірювати мінімальний час подолання певної дистанції. У спортивній гімнастиці, акробатиці, фігурному катанні, тобто у складно-координаційних видах спорту, які вимагають точності виконання рухів, показником витривалості є стабільність технічно правильного виконання дії [25].
Як зазначають в навчальних закладах Нової Зеландії, зокрема в коледжі Святого Андрія в Крайстчерсі, заходи зі спортивного орієнтування та ультрамарафону проводяться батьківськими групами.

Змагання вимагають витривалості, сили, ефективності рухів, розумової стійкості, технічних навичок на відкритому повітрі та розуміння потреб у харчуванні. Хоча хороша фізична форма є обов’язковою умовою, успішні мультиспортивні гонщики – це ті, хто має здатність реагувати на несподіване. 

Стосовно рогейну в студентські роки приведено достатню кількість матеріалів та фактів виховання у студентах витривалості з метою підготовки їх до участі у цьому виді спорту. Зокрема, асоціація рогейну штату Квінсленд наводить регламент для участі в університетських змаганнях з рогейну, де вказано, що щоб взяти участь у Чемпіонаті Австралії з міжуніверситетського рогейну, студенти повинні бути зараховані до закладу вищої освіти, визнаного  UniSport Australia .

Команди складаються з 2-5 студентів одного університету. Можуть брати участь студенти як заочної, так і денної форми навчання. Немає вікових обмежень, тобто. кваліфікуються студенти бакалаврату, зрілого віку та аспіранти.

Змагання з міжуніверситетського рогейну почалися в 1969 році, а з 1981 року їх координує Австралійська асоціація рогейну.

Меморіальний спортивний фонд Найджела Ейлотта (NAMSF) виступив спонсором відновлення міжуніверситетських змагань у 2007 році. NAMSF надав постійний трофей команді-переможцю під назвою «Трофей Найджела Ейлотта».

У минулому Фонд оплачував витрати на проїзд однієї університетської команди з кожного штату, щоб мати змогу добре представити національний конкурс.

Асоціації рогейнінгу штату несуть відповідальність за визначення власних критеріїв відбору субсидій NAMSF (тобто один кваліфікаційний захід або кумулятивний бал за кілька змагань, 24-годинний або коротший кваліфікаційний захід). Однак для цілей субсидії перевага повинна надаватися студентам бакалаврату денної форми навчання.

Учасники повинні якнайшвидше зв’язатися зі своєю асоціацією рогейну штату, щоб дізнатися більше про процес відбору до представницької команди штату. Прийнято розрізняти загальну та спеціальну витривалість. Загальна витривалість ( це здатність людини протягом тривалого часу виконувати роботу помірної інтенсивності при глобальному функціонуванні м'язової системи. Інакше її прийнято називати витривалістю аеробною. Людина, що витримує тривалий біг у помірному темпі, здатна виконати й іншу роботу в такому ж темпі (їзда на велосипеді, плавання тощо) [28]. 
За Осінчуком В. Г., загальна витривалість є найважливішим компонентом фізичного здоров'я, який відіграє істотну роль в оптимізації життєдіяльності організму. Саме загальна витривалість є причиною розвитку витривалості спеціальної.

У системі фізичного виховання молоді та дорослого населення легка атлетика посідає одне з провідних місць. Добре відомо, що досягнення високих спортивних результатів у більшості циклічних видів спорту, особливо тих, які пов'язані з тривалою циклічною локомоторною діяльністю, неможливе без високого рівня розвитку витривалості [18].
Зрозуміло одне, що з розвитком витривалості підвищується працездатність всіх органів і систем спортсмена, організм починає працювати «в потрібному руслі», зменшується частота пульсу, що свідчить про покращення спортивної форми. Все це відбувається при раціональному і доцільному плануванні тренування, де розвитку витривалості відводиться велике місце, особливо при роботі з спортсменами-початківцями. Популярністю користуються змагання з бігу.

Тренування бігуна – спеціалізований педагогічний процес, спрямований на досягнення високих результатів у вибраному вигляді легкої атлетики. Він включає фізичну, технічну, тактичну, психологічну та теоретичну підготовку бігуна. Всі ці види підготовки взаємопов'язані і реалізуються в ході багаторічної роботи на основі дидактичних принципів і загальних закономірностей спортивного тренування [5].
На додаток до високого рівня майстерності, необхідного для змагань у рогейні, щоб досягти успіху, знадобляться, серед іншого, хороша витривалість і майстерність. Однак які з них важливіші? Наведено обговорення вимог до фітнесу для рогейну, що може допомогти у розробці тренувальних програм для цього виду спорту, а також для інтерпретації результатів тестування фітнесу та визначення відносних сильних і слабких сторін учасника.

Виходячи з опитування про складову фітнесу, найважливішу для успіху в рогейні. Серед варіантів розміру та складу тіла, м’язової сили, м’язової витривалості, потужності, швидкості/швидкості, спритності, гнучкості, балансу та координації та серцево-судинної витривалості, фактор, який читачі цього сайту вважають найважливішим – це серцево-судинна витривалість. (хоча наразі кількість голосів обмежена). 

У подібному опитуванні попросили людей оцінити 12 факторів успіху в спорті . Відвідувачі цього сайту оцінили кожен із цих факторів для спорту рогейн, і найважливішими, на їхню думку, є: аналітичні та тактичні здібності в поєднанні з аеробною витривалістю. 

Найважливіші фактори успіху в порядку важливості (дані за 2018 рік)

· Аналітичні та тактичні здібності

· Аеробна витривалість

· Мотивація та впевненість у собі

· Навички та техніка

· Долання стресових ситуацій

· Швидкість/швидкість 

· Спритність

· Час реакції

· Сила та потужність

· Баланс та координація

· Гнучкість

· Розмір та склад тіла [34]
Усі фізичні якості є вродженими, тобто дані людині як природних задатків, які необхідно розвивати і вдосконалювати. А коли процес природного розвитку набуває спеціального організованого, тобто педагогічного характеру, то краще говорити не «розвиток», а «виховання фізичних якостей», у тому числі і витривалості.

З витривалістю зазвичай ототожнюють здатність спортсмена до тривалого виконання м'язової роботи. Над витривалістю працювало багато вчених, таких як Чичкан О.А., Шиян Б.М., Гогоць В.Д., Остапова О.О.  та інші.

Більшість фахівців підтримують формулювання витривалості, дану фізіологом В.С. Фарфелем: витривалість ( це здатність людини протистояти наступу втоми. Втома – результат як м'язової роботи, а й розумових напруження, переживань. Витривалість у спорті нерозривно пов'язана зі спортивною втомою [16].
Чичкан О.А. витривалість охарактеризував як єдність прояви психофізіологічних та біоенергетичних функцій організму людини, що дозволяють довго протистояти втомі при механічній роботі [26].
Шиян Б.М. та інші під витривалістю розуміють можливості людини, що забезпечують їй тривале виконання будь-якої рухової діяльності без зниження її ефективності [27].
На думку Яремко М.О., витривалість ( здатність людини протистояти втомі або виконувати роботу заданої інтенсивності можливо більш тривалий час [31].
Загальна витривалість грає істотну роль оптимізації життєдіяльності, постає як важливий компонент фізичного здоров'я і, своєю чергою, є передумовою у розвиток спеціальної витривалості. Вона може складатися як підсумковий результат розвитку конкретних типів спеціальної витривалості та визначається функціональними можливостями вегетативних систем організму (серцево-судинної, дихальної та інші), тому її ще називають загальною аеробною [25].
Для розвитку рухових якостей особливе значення має багатофункціональна перебудова багатьох систем організму. У процесі тренування розвиваються та вдосконалюються ті фізіологічні системи, які мають найбільше значення для конкретної м'язової діяльності. Наприклад, тренування, спрямовану розвиток витривалості, розвиває переважно органи кровообігу і дихання.

За Круцевичем Т.Ю., розвиток витривалості пов'язане з удосконаленням координації рухових та вегетативних функцій та обумовлено, насамперед, розвитком органів кровообігу та дихання, що забезпечують доставку кисню до працюючих м'язів та інших тканин організму. При тривалій та інтенсивній роботі необхідна велика киснева ємність крові, яка залежить від вмісту гемоглобіну в ній [23].
На думку Лезніка Н. В., Козлова К. А., Скібенко З. С., фізіологічними основами підвищення витривалості є: ступінь розвитку органів дихання та кровообігу; киснева ємність крові; ємність буферних систем та обсяг лужних резервів крові; запаси енергетичних речовин в організмі та можливість їх використання; потужність аеробних процесів; координація рухових та вегетативних функцій; швидкість включення нервово-гуморальних механізмів регулювання гомеостазу; особливості терморегуляції [14].
Типами спеціальної витривалості, на розвиток яких тренер-викладач необхідно звернути особливу увагу, є швидкісна, силова, координаційна.

Гогін О.В. вважає, швидкісна витривалість проявляється у руховій діяльності, коли від людини потрібно утримати максимальну або субмаксимальну інтенсивність роботи, швидкість або темп рухів, або таке співвідношення швидкостей, наприклад, на першій та другій половині дистанції, при якому дистанція долається на повну силу. Фізіологічною основою швидкісної витривалості є анаеробні можливості організму з обома їх фазами – алактатною та гліколітичною. Потужність вправ за такої роботи досягає 85-98% від максимальної. Тривалість роботи може бути 8-45 секунд (максимальна інтенсивність) або 45-120 секунд (субмаксимальна інтенсивність) [4].
1.2 Типи витривалості і фактори, що впливають на їх прояви
Різні види та типи витривалості незалежні або мало залежать один від одного. Наприклад, можна мати високу силову витривалість, але недостатню швидкісну або низьку координаційну. Висока витривалість у плаванні не гарантує таку ж витривалість у гімнастиці. Інша річ – аеробні можливості організму, які малоспецифічні та від зовнішньої форми руху не залежать явно. Підвищив спортсмен рівень своїх аеробних можливостей, припустимо, у бігу, і це покращення позначиться на виконанні інших рухів – у ходьбі, веслуванні, пересуванні на лижах чи ковзанах.

Витривалість, що проявляється у будь-якому виді діяльності, є багатофакторною здатністю, найтіснішим чином пов'язаною з іншими здібностями людини. Якісні особливості та рівень розвитку витривалості, її різні види, типи та показники визначаються багатьма факторами: біоенергетичними, функціональною та біохімічною економізацією, функціональною стійкістю, особистісно-психічними, генотипу, середовища та інше. 

1. Біоенергетичні фактори є визначальними при проявах витривалості. Вони включають обсяг енергетичних ресурсів, які має організм, і функціональні можливості його систем (дихання, серцево-судинної, виділення та інших), які забезпечують обмін, відновлення енергії у процесі роботи. Утворення енергії відбувається внаслідок хімічних перетворень. Основними джерелами енергоутворення при цьому є аеробні, анаеробні гліколітичні та анаеробні алактатні реакції, що характеризуються швидкістю вивільнення енергії, обсягом допустимих для використання жирів, вуглеводів, а також допустимим обсягом метаболічних змін.

2. Фактори функціональної та біохімічної економізації – що виражається у зменшенні енерговитрат не одиницю роботи зі зростанням тренованості, координаційної досконалості та раціонального розподілу сил у процесі змагання, від яких безпосередньо залежить ефективність використання енергетичних ресурсів організму. З погляду біомеханіки економічність виконання залежить від рівня володіння технікою (наприклад, біг на лижах, плавання), і навіть раціональної тактики подолання дистанції. Встановлено, що чим вище кваліфікація спортсмена, особливо у видах спорту, що вимагають прояви витривалості, тим вища економічність роботи, яку він виконує. Показники економічності діяльності виступають як найважливіші критерії витривалості людини.

3. Фактори функціональної стійкості – дозволяють зберегти активність функціональних систем організму при несприятливих зрушеннях у внутрішньому середовищі, викликаних роботою. Від функціональної стійкості залежить здатність людини зберігати задані технічні та тактичні параметри діяльності, незважаючи на втому, що наростає.

4. Особистісно-психічні чинники – надають сильний вплив на витривалість людини. До них можна віднести мотивацію на досягнення високих результатів, стійкість установки на процес та результати тривалої діяльності, такі вольові якості, як цілеспрямованість, наполегливість, витримка, уміння зазнавати несприятливих зрушень в організмі.

5. Фактори генотипу (спадковості) та середовища. Генетичний фактор впливає на розвиток загальної (аеробної) витривалості та анаеробних можливостей організму. Спадкові чинники більше впливають жіночий організм під час роботи субмаксильной потужності, але в чоловічий – під час роботи помірної потужності [22].

Фактори енергетичного забезпечення та пов'язані з ними функціональні характеристики оцінюються в таких показниках аеробних та анаеробних можливостей організму, як максимальне споживання кисню (МСК) під час роботи, гранично можливий час функціонування на рівні МСК, поріг анаеробного обміну (ПАНО), концентрація молочної кислоти та інших. У спортивній фізіології витривалість зазвичай пов'язують із виконанням таких спортивних вправ, які вимагають участі великої м'язової маси (близько половини і більше всієї м'язової маси тіла) і продовжуються безперервно протягом 2–3 хв і більше завдяки постійному споживанню організмом кисню, що забезпечує енергопродукцію у м'язах, що працюють. переважно чи повністю аеробним шляхом. Інакше висловлюючись, у спортивної фізіології витривалість визначають як здатність тривало виконувати глобальну м'язову роботу переважно чи винятково аеробного характеру [15].
Стівен Сейлер – американський фізіолог, працюючий в Норвегії, припустив, що тренувальні методики найуспішніших атлетів дають більш показове уявлення про те, що дійсно працює, на відміну від лабораторних експериментів, в яких багато обмежень і які показали, що кращі бігуни на довгі дистанції не розуміють, що роблять. Сейлер почав з вивчення підходів гребців і лижників світового рівня. Він з’ясував помітне співвідношення: атлети в різних видах спорту проводили приблизно 80% тренувань з низькою інтенсивністю і 20% - з високою. В послідуючих дослідженнях Сейлер виявив, що елітні велосипедисти, пловці, триатлети, гребці, бігуни робили теж саме. В кожному випадку після проведення досліджень з програмою 80/20 результати були однаковими: підхід 80/20 давав значно кращі результати.

В 2008 році вчені із Університету Старого Домініону в Норфолке (штат Арізона) досліджували групу із 61 «молодого здорового дорослого» (студента коледжу) і поділили її на 4 підгрупи.

Протягом 6 тижнів учасники першої групи виконували інтенсивні тренування на велотренажері тричі на тиждень. Учасники другої групи тренувались частіше (4 рази на тиждень), але з меншою інтенсивністю (в середньому). Третя група теж тренувалась 4 рази на тиждень, але її робота тривала на 50% часу довше і виконувалась з невеликим навантаженням. Четверта група не тренувалась.

До і після тренувального періоду всі учасники дослідження пройшли тест на максимальне споживання кисню (МСК), в якому оцінюються аеробні здібності. Не дивлячись на те, що учасники «інтенсивної» групи провели на 30% менше часу на тренуваннях, їх МСК виросло майже вдвічі, у порівнянні з групою, яка тренувалась з низькою інтенсивністю.

З першого погляду може скластись враження, що інтенсивний підхід дає більш ефективні результати, проте такі дослідження, як вважаю і я, і сам Сейлер, не мають нічого спільного з реальним світом.

По-перше, суб’єктами дослідження  були люди, які не займаються регулярно спортом, серед них не було тренованих бігунів. По-друге, тест на МСК – це не те саме, що участь у змаганнях, особливо коли мова йде про довгі витривалі чи надвитривалі дистанції. У змаганнях головним фактором є форма, а не аеробна продуктивність на тесті.

По-третє, дослідження, про яке йшла мова вище, тривало шість тижнів. Бігуни, зазвичай, витрачають більше часу на досягнення своєї оптимальної форми до змагань.

Вважається, що тільки «контрольоване дослідження» має спільні риси з реальною підготовку спортсменів до ключових стартів. Такий тип дослідження має принцип, при якому його учасники випадковим чином діляться на дві групи, в одній із яких проводиться дослідницьке втручання, а в іншій (контрольній) застосовуються стандартні методики або втручання імітується.

Фізіологічна основа продуктивності в бігу – це аеробна продуктивність, або здатність організму споживати кисень із довкілля і використовувати його, щоб виділяти енергію в м'язах. Аеробна система людини охоплює серце, легені, артерії та капіляри, що доставляють кров до м'язів, саму кров і мітохондрії, які є мініатюрними "заводами" всередині м'язових клітин, що використовують кисень для отримання енергії під час метаболізму. Біг викликає у всіх цих органах зміни, що сприяють поліпшенню аеробної продуктивності.

Ключова умова для посилення аеробної системи - стрес. Доки ви не піддасте свою систему значно більшому навантаженню, ніж те, якого вона зазнає у стані спокою, їй не доведеться адаптуватися та розвиватися. Зокрема, потрібно піднімати ЧСС хоча б на 60 % від максимальної.

60 % – це мінімальний поріг, вище якого аеробна система розвивається. Зростання інтенсивності вище цього порога дає додаткові переваги. Дослідження неодноразово доводили, що інтенсивні тренування розвивають аеробну продуктивність швидше, ніж легкі. В одному з нещодавніх досліджень учені з Університету Макмастера аналізували вплив тренувальної інтенсивності на синтез білків у мітохондріях усередині м'язових клітин. Ці білки використовуються для створення свіжих мітохондрій, завдяки яким м'язи можуть швидше використовувати кисень для своєї роботи. Чим швидше синтезуються білки, тим більше мітохондрій утворюється в м'язових клітинах. Дослідники з'ясували, що одне високоінтенсивне тренування призводило до значно більшого збільшення синтезу мітохондріальних білків через 24 години, ніж тренування з низькою інтенсивністю.

Утім, для деяких речей тренування з низькою інтенсивністю ефективніші. Наприклад, кілька досліджень показали, що під час тривалого бігу з низькою інтенсивністю м'язи виділяють велику кількість медіатора інтерлейкіну-6 (IL-6), що бере участь у настанні втоми. Добре треновані бігуни виділяють менше IL-6 - і це одна з причин, чому вони більш стійкі до втоми. Вважається, що виділення великої кількості IL-6 під час бігу – основний тригер фізіологічної адаптації, що зменшують його обсяги в майбутньому і сприяють витривалості. Своєю чергою, тригером для виділення IL-6 є зниження рівня глікогену в м'язах, що працюють. Довгі повільні пробіжки значно сильніше знижують рівень глікогену – і викликають викид IL-6 – порівняно з короткими швидкими пробіжками. Важке тренування, що триває 16 хвилин, може викликати дворазове збільшення рівня IL-6, а годинна пробіжка – десятиразове. Повний марафон може збільшити рівень IL-6 у 100 разів.

Вплив легких та інтенсивних тренувань на аеробну систему доповнює один одного. Для максимізації аеробної продуктивності бігун повинен виконувати обидва типи тренувань.

Згідно з дослідженнями, легкий біг насправді є практично невичерпним джерелом. Що більше легких тренувань ви робите – до певної межі, звісно, – то більше користі отримуєте. Повернемося до нашого прикладу з IL-6. Як зазначено вище, що довше бігає людина, то більше в її організмі виділяється IL-6, а з поліпшенням форми м'язи під час пробігання певної дистанції виділяють дедалі менше IL-6. У новачка за повільну 30-хвилинну пробіжку може виділятися достатньо IL-6 для стимуляції позитивних змін в організмі, а у досвідченого бігуна – ні.
 Для подальших позитивних адаптацій і змін в організмі досвідченому бігунові потрібно буде бігти довше, але не потрібно буде бігти швидше, тому що виділення IL-6 залежить від тривалості бігу, а не від швидкості. Крім того, досвідчений бігун може бігати повільно частіше – і досягти такого ж ефекту. Більше IL-6 виділяється, якщо починати тренування з неповними запасами глікогену, а саме це часто трапляється в тих, хто займається часто і не встигає повністю відновити його рівень.

Висока аеробна продуктивність не є перевагою сама по собі. Ніхто не присуджує призові місця за великі значення МСК.

Те, що розвинена аеробна система зменшує максимальну швидкість, – не дуже широко відомий, але доведений факт. Деякі зі змін у роботі м'язів, спричинених тренуваннями, покращують результати в таких дистанціях, як, скажімо, 5 кілометрів, але погіршують у таких спринтерських дистанціях, як біг на 40 ярдів [36,5 м]. Зокрема, тренування, спрямовані на поліпшення аеробної продуктивності, призводять до зменшення перетину певних м'язових волокон. Ця адаптація робить довгий біг економічнішим, але знижує максимальну потужність м'язів, а разом із нею і максимальну швидкість. (Досвід провідних сучасних тренерів (Ренато Канова, Італія; Альберто Салазар, США) свідчить про можливість значного розвитку аеробних можливостей за одночасного збереження або навіть поліпшення швидкісних якостей.)

Аеробний обмін речовин – найефективніший спосіб забезпечення м'язів енергією, що викликає найменшу втому. Що більше кисню ваші м'язи можуть використовувати під час бігу, то швидше ви зможете бігти впродовж тривалого часу і довше зможете підтримувати змагальний темп. Поліпшення аеробної продуктивності забезпечує більший приріст у здатності підтримувати задану швидкість, ніж приріст швидкості на заданій дистанції.

Приріст аеробної продуктивності здебільшого спостерігається у бігунів-новачків. Зростання МСК до максимальних значень не займає так вже й багато часу. При цьому бігуни продовжують покращувати результати на змаганнях протягом багатьох років після того, як МСК вийшло на плато. Бігуни елітного рівня часто досягають свого пікового значення МСК до другого року коледжу. А їхній найкращий час, утім, може бути встановлений тільки через десятиліття.

Розглянуто цей приріст продуктивності на прикладі Поли Редкліфф, однієї з найкращих бігунок за всю історію. Ендрю Джонс із Міського університету Манчестера фіксував зміни в її фізіології та результатах із 1991 року, коли їй було 17 років, до 2003 року, коли вона була найкращою бігункою у світі. Найвищий рівень МСК був зафіксований на самому початку цього періоду. У той час Редкліфф бігала від 25 до 30 миль [40-50 км] на тиждень, і її найкращим часом на 3 кілометри було 9:23. Через п'ять років вона бігала понад 100 миль [160 км] на тиждень і найкращим результатом на 3 кілометри було 8:37, хоча її МСК не стала вищою (насправді вона злегка знизилася).

У 2003 році вона бігала по 160 миль [255 км] на тиждень у рамках восьмиденного циклу, що включав 15 тренувань, 12 з яких (або 80 %) проходили на низькій інтенсивності. МСК, як і раніше, не змінювалося, але цього року вона встановила світовий рекорд у марафоні, не побитий досі, –2:15:25 і пробігла напівмарафон із середнім темпом 5:00 на милю [3:06 на км], або на дві секунди на милю швидше, ніж вона бігала 3 кілометри, коли її МСК було на піку.

Толерантність до втоми також тренується. Щойно спортсмен виявляє, що може витримати трохи більше, ніж він думав, його сприйняття навантаження зміщується. Це було показано в ще одному дослідженні, що включало тест МСК із замкнутим циклом завдань. Спочатку учасники проходили тест із незамкненим циклом і потім, в інший день, проходили тест із замкнутим циклом. У середньому їхній показник МСК був вищим на 4,4 % в останньому випадку. Нарешті, після цього їх просили виконати перший тест знову. Цього разу вони досягали того ж рівня споживання кисню, що й у тесті із замкнутим циклом.

Тренованість переносимості втоми може робити значущий внесок у зростання опірності стомленню та результатів змагань. Як показують дослідження, процес починається в перший же день, до того як бігун-початківець встигає набрати форму. Так, наприклад, у 2013 році команда дослідників з Нової Зеландії виявила, що діти у віці від 9 до 11 років істотно поліпшували свої результати в бігу на 800 метрів за свої перші чотири спроби пробігти цю дистанцію, без жодних тренувань між спробами і без уточнення їхньої стратегії за темпом. Вони покращували результат, просто навчаючись краще інтерпретувати своє відчуття зусилля і використовуючи те, чого навчилися, щоб краще вишукувати внутрішні фізичні резерви.

Низькоінтенсивна та об'ємна підготовка розвиває толерантність до втоми ефективніше, ніж швидкісні тренування. Швидкі пробіжки можуть бути важчими, але під час довгих терпіти доводиться довше. Те навантаження, якого бігун зазнає під час довгих і менш інтенсивних тренувань, більш специфічне для перегонів. Швидкісні тренування привчають мозок до того, що дискомфорт від бігу у втомленому стані швидко закінчується.

У такому разі, здається, підхід 80/20 працює краще за швидкісні тренування в плані підготовки бігунів до того, щоб глибше вишукувати свої фізичні резерви. Але не тільки. Він також найкраще підсилює ті частини мозку, які відповідають за толерантність до втоми.

Бігуни часто помічають, що дуже довгі перегони і тренування психологічно набагато важчі, ніж короткі. Тому є причини. Згідно з дослідженнями, від тривалих навантажень з низькою інтенсивністю мозок втомлюється сильніше, ніж від інтенсивних тренувань, що тривають недовго.

В одному з таких досліджень учасники повинні були здійснювати ізометричне скорочення литкових м'язів так довго, як тільки могли, з трьома різними рівнями інтенсивності: 25, 50 і 75 % від максимуму. У середньому вони могли витримати скорочення з інтенсивністю 25 % у 10 разів довше, ніж скорочення з інтенсивністю 75 %. Основна причина відмови за цих двох рівнів інтенсивності була різною. Вчені можуть оцінити внесок мозкової втоми в загальну втому під час вправи, порівнюючи силу скорочення м'язів до і після тренування. Більше зниження показника означає більш втомлений мозок. У дослідженні максимальна довільна сила скорочення литкових м'язів знизилася на 11 % при низькоінтенсивному навантаженні, але не знизилася зовсім при високоінтенсивному. Ці результати показують, що мозок втомлювався після низькоінтенсивного тесту і не міг активувати м'язи так само сильно, як до нього.

Ми вже знаємо, що, викликаючи втому в тілі за допомогою вправ, ми виробляємо адаптацію, що робить його більш стійким до втоми в майбутньому. Це працює і щодо втоми мозку. Коротші та швидші пробіжки не так ефективно стимулюють втому й адаптацію зон мозку, включно з острівцевою зоною та скроневою часткою, чиє завдання – сприймати фізичні складові емоційних станів (як-от дискомфорт під час екстремальних навантажень), та передньою поясною корою, чиє завдання –розв'язання внутрішніх конфліктів (наприклад, конфлікту між бажанням продовжити тренування й бажанням його завершити, коли людина біжить у втомленому стані). Що сильнішими стають ці зони, то повільніше виникатиме відчуття втоми в бігуна під час перегонів і змагань, і то більше він або вона зможуть витримувати сильну втому.

Важливо розуміти, що тривалість вправи має більше значення, ніж інтенсивність, з точки зору розвитку стійкості мозку до втоми. Важливо не те, як інтенсивно працюють м'язи, а як довго мозку доводиться фокусуватися на виконанні завдання. Насправді, згідно з дослідженнями, мозок може втомлюватися в стані спокою так, що збільшуватиметься опірність стомленню та фізична витривалість. 
Витривалість забезпечується підвищеними функціональними можливостями організму. Вона обумовлюється багатьма чинниками, але передусім – діяльністю кори мозку, що визначає і регулює стан центральної нервової системи та працездатність всіх інших органів систем, зокрема енергетичної.
 Центральна нервова система (ЦНС) пристосовує свої функції вимог різної витривалості. За інших рівних умов витривалість найбільшою мірою виявить спортсмен, який має кращу підготовленість відповідних органів та функцій ЦНС. У кінцевому підсумку, навіть за найвищому рівні всіх чинників, визначальних витривалість, втома виникає, передусім, в ЦНС [10].

При виконанні вправ переважно аеробного характеру швидкість споживання кисню тим вища, чим більша потужність навантаження, що виконується (швидкість переміщення). Тому у видах спорту, що вимагають прояви великої витривалості, спортсмени повинні мати великі аеробні можливості:

1) високою максимальною швидкістю споживання кисню, тобто великою аеробною потужністю

2) здатністю довго підтримувати високу швидкість споживання кисню (великий аеробної «ємністю»).

Аеробні можливості людини визначаються, насамперед, максимальною йому швидкістю споживання кисню. Чим вище МСК, тим більша абсолютна потужність максимального аеробного навантаження. Крім того, що вище МСК, то відносно легше і тому триваліше виконання аеробної роботи. Отже, що вищий МСК у спортсмена, то більш високу швидкість може підтримувати на дистанції, тим, отже, вищий (за інших рівних умов) його спортивний результат у вправах, потребують прояви витривалості. Що МСК, то більше вписувалося аеробна працездатність (витривалість), тобто тим більший обсяг роботи аеробного характеру здатний виконати людина [30].

Абсолютні показники МСК знаходяться у прямому зв'язку з розмірами (вагою) тіла. Тому найвищі абсолютні показники МСК мають плавці, велосипедисти. У цих видах спорту найбільше значення для фізіологічної оцінки цієї якості мають абсолютні показники МСК.

Відносні показники МСК у висококваліфікованих спортсменів знаходяться у зворотній залежності від ваги тіла. При бігу і ходьбі виконується значна робота з вертикальному переміщенню маси тіла і, отже, за інших рівних умов (однакової швидкості пересування), що більше вага спортсмена, то більше вписувалося робота (споживання О2). Тому бігуни на довгі дистанції, як правило, мають відносно невелику вагу тіла (насамперед за рахунок мінімальної кількості жирової тканини та відносно невеликої ваги кісткового скелета).
 Найбільші відносні показники МСК виявляються у бігунів на довгі дистанції та лижників, найменші у веслярів. У таких видах спорту, як легкоатлетичний біг, спортивна ходьба, лижні перегони, максимальні аеробні можливості спортсмена правильніше оцінювати відносно МСК [10]. 

Дихання служить першою ланкою кисневої системи. Воно забезпечує організм киснем з навколишнього повітря за рахунок легеневої вентиляції та дифузії О2 через легеневу (альвеолярно-капілярну) мембрану в кров. У спортсменів, що тренують витривалість, легеневі об'єми та ємності (за винятком дихального об'єму) у спокої в середньому на 10–20% більше, ніж у нетренованих. З урахуванням розмірів тіла легеневі об'єми та ємності слабо корелюють або взагалі не корелюють із МСК та спортивними результатами.  

Багато показників крові можуть суттєво впливати на аеробну витривалість. Насамперед від об'єму крові та вмісту в ній гемоглобіну залежать кисневотранспортні можливості організму.

Ведмеденко Б.Ф. вважає, що тренування витривалості веде до значного збільшення об'єму циркулюючої крові (ОЦК). У спортсменів він значно більший, ніж у нетренованих людей. Збільшення обсягу плазми у спортсменів, що тренують витривалість, пов'язане з підвищенням загального вмісту білків у крові. Це підвищення відображає стимульований тренуванням витривалості посилений синтез білків у печінці (головним чином, альбумінів та глобулінів).
 Збільшення ОЦК має дуже велике значення для кисневотранспортних можливостей спортсменів, які тренують витривалість, насамперед завдяки збільшення ОЦК збільшується центральний об'єм крові і венозне повернення до серця, що забезпечує великий систолічний об'єм крові. Збільшений ОЦК дозволяє спрямовувати велику кількість крові у шкірну мережу і, таким чином, збільшує можливості організму для тепловіддачі під час тривалої роботи.
 Надлишок плазми дає також резерв для її додаткової втрати під час роботи без значного підвищення гематокриту крові. Це полегшує роботу серця при прокачуванні великої кількості крові з високою швидкістю під час великої аеробної потужності. Крім того, збільшений обсяг плазми забезпечує більше розведення продуктів тканинного обміну, що надходять у кров під час роботи (наприклад, молочної кислоти), і тим самим знижує їхню концентрацію в крові [3].

Вміст гемоглобіну в крові визначає її кисневу ємність і, отже, її кисневі транспортні можливості. Водночас у витривалих спортсменів ОЦК збільшено, тому у них загальна кількість еритроцитів та гемоглобіну у крові пропорційно вища. В умовах спокою дещо знижена концентрація еритроцитів (зменшений гематокрит) у спортсменів має певні переваги, оскільки зменшує навантаження на серце. У спортсменів, як і в неспортсменів, при аеробному навантаженні будь-якої потужності вміст О2 в артеріальній крові не тільки не знижується, а й стає навіть вищим, ніж в умовах спокою.
 У вправах на витривалість між довжиною змагальної дистанції та концентрацією лактату в крові є зворотна нелінійна залежність: чим довша дистанція (більший час її проходження), тим менша концентрація лактату в крові. Вміст молочної кислоти м'язової роботи залежить від трьох основних факторів:

1) здібності кисневотранспортної системи задовольняти потреби працюючих м'язів у кисні;

2) можливостей працюючих м'язів для аеробної та анаеробної (гліколітичної) енергопродукції;

3) здатності організму утилізувати молочну кислоту, що надходить із працюючих м'язів у кров [13].

1.3 Засоби виховання аеробної витривалості
Засобами виховання аеробної витривалості є вправи, у процесі виконання яких активно функціонують більшість чи всі великі ланки опорно-рухового апарату.

Загально-підготовчі вправи, що застосовуються для виховання загальної витривалості, ніколи не можуть бути зведені до будь-якого виду рухової діяльності. При виборі їх однаково істотне значення, на думку Савка В.Г., мають дві ознаки:

- ефективність вправи як засобу розширення функціональних можливостей серцево-судинної, дихальної та інших життєво важливих систем організму, від яких залежить загальний рівень працездатності;

- можливість використовувати ефект позитивного перенесення витривалості, що розвивається за допомогою вправ загально-підготовчого характеру, на спеціально підготовчі та змагальні вправи.

Як засоби виховання «аеробної» витривалості найбільшого поширення на практиці загальної фізичної підготовки набули вправи циклічного характеру помірної, великої та змінної інтенсивності (кросовий біг, лижні кроси, тривала ходьба, їзда велосипедом тощо) [20].

Істотну роль вихованні витривалості може відігравати за певних умов і більшість інших вправ, які включаються у загальну фізичну підготовку спортсмена. Але їх ефективність у цьому відношенні забезпечується не стільки кожною окремою вправою, скільки шляхом багаторазових повторень (виконання підвідних та спеціальних вправ бігуна, біг по прямій у повільному та середньому темпах).

При вихованні витривалості у спортсменів-початківців найчастіше використовуються рухливі ігри, що включають короткочасно інтенсивні повторювані рухові дії з сюжетними паузами, а потім і іграми з підвищеною моторною щільністю. При досить вмілому регулюванні режиму рухової активності у ігри, особливо спортивні, можуть істотно сприяти розвитку витривалості різного типу, в тому числі і витривалості в безперервній роботі циклічного характеру. Цей ефект найбільше проявляється на перших етапах фізичного виховання. Однак ігрова діяльність не дозволяє достатньо спрямовано та строго дозовано впливати на окремі фактори, що визначають різні типи витривалості. Звідси зрозуміло прагнення використовувати вже на перших етапах виховання витривалості ряд таких засобів, які дають можливість надавати точно дозовані впливи (біг на різні дистанції, біг на лижах та інші вправи циклічного характеру, а також гімнастичні та інші загальнопідготовчі вправи, організовані у формі кругової тренування»).

У процесі виховання витривалості студентам надзвичайно важливо створити оптимальні умови для функціонування систем кисневого забезпечення організму. З цією метою в єдності з основними вправами «на витривалість» застосовують спеціальні дихальні вправи, прагнуть проводити заняття в атмосфері багатої на кисень (на відкритому майданчику, стадіоні, в парку, в манежі з потужною вентиляцією тощо).

До методів виховання загальної витривалості належать такі:

- метод злитої (безперервної) вправи помірної та змінної інтенсивності;

- метод повторної інтервальної вправи;

- метод кругового тренування;

- ігровий метод;

- змагальний метод [12].
На початкових етапах розвитку аеробної витривалості (незалежно від віку спортсмена) слід поступово підвищувати навантаження на основі методу тривалої безперервної вправи. 

Методи повторної інтервальної вправи на початкових етапах тренування на витривалість бажано не застосовувати. При розвитку загальної витривалості дуже важливо правильно дихати (глибоко та ритмічно). Доцільно під час тривалого бігу дихати у ритмі кроків: 3-4 кроки – вдих, 2-3 кроки – видих.

Основними методами виховання загальної витривалості є: рівномірний метод, різні варіанти змінного методу тренування, ігровий метод, круговий метод тренування.

Не слід віддавати перевагу якомусь із методів виховання витривалості. У процесі виховання витривалості тренувальне навантаження характеризується такими 5 компонентами:

1) інтенсивність виконання вправи (швидкість пересування);

2) тривалість вправи;

3) тривалість відпочинку;

4) характер відпочинку (заповнення пауз іншими видами діяльності);

5) кількість повторень [2].

Залежно від поєднання цих компонентів будуть різними не тільки величина, а й характер реакцій у відповідь організму. Одна з визначальних характеристик методики виховання витривалості у навчальний період – поступовий перехід від впливів, спрямованих переважно на збільшення аеробних можливостей організму (у плані виховання так званої загальної витривалості), до виховання спеціальної витривалості у вправах різного характеру, зокрема субмаксимальної та максимальної потужності.

Взаємообумовленість загальної та спеціальної витривалості диктує необхідність розвитку цих якостей протягом усього процесу цілорічного тренування, безперервно підвищуючи як одну, так і іншу витривалість. Враховуючи особливості вікової динаміки витривалості у дівчат, їм передбачають менш значні навантаження на «витривалість», ніж в юнаків. Водночас і для дівчат необхідно передбачати таку систему вправ. До ефективних засобів виховання загальної витривалості відносяться: тривалий біг та кроси з різним ступенем інтенсивності, рухливі та спортивні ігри, ходьба на лижах.

Як зазначає Толчєва Г. В.,  Саєнко В. Г., починаючи роботу з розвитку витривалості, необхідно дотримуватись певної послідовності побудови тренувань. На початковому етапі необхідно зосередитися на розвитку аеробних можливостей, вдосконаленні функцій серцево-судинної та дихальної систем, зміцненні опорно-рухового апарату, тобто розвитку загальної витривалості. На другому етапі слід збільшити обсяг навантажень у змішаному аеробно-анаеробному режимі. На третьому етапі збільшити обсяг навантажень за рахунок застосування більш інтенсивних вправ, що виконуються методами інтервальної та повторної роботи в змішаному аеробно-анаеробному та анаеробному режимах, та вибірковий вплив на окремі компоненти спеціальної витривалості. Ефективними засобами розвитку загальної витривалості у студентів є тривалий біг, кроси, різноманітні ігри та ігрові завдання. Найчастіше використовується біг у рівномірному темпі із відносно невисокою швидкістю, тривалість якого поступово зростає від 30 до 60 хв [24]. 

До факторів, які лімітують аеробну продуктивність належать:

1.
Система зовнішнього дихання (вентиляція)

2.
Система крові

3.
Серцево-судинна система (циркуляція)

4.
Система утилізації організмом кисню.

Та головним лімітуючим фактором, судячи із принципу Фіка і досліджень галузі фізіології, є продуктивність серцево-судинної системи. Адже якщо інші системи можна розвинути, то серце можна тільки оптимізувати.

До принципів і цілей підвищення витривалості належать: збільшення продуктивності кардіореспираторної системи організму і підвищення рівня МСК; вдосконалення здатності більш тривалої підтримки рівня МСК; збільшення швидкості розгорнення, підвищення ефективності та економічності всієї системи транспорту кисню. Для розвитку витривалості широко використовуються тренувальні засоби, що дають можливість суттєво підвищити функціональні можливості організму без застосування великого обсягу роботи, максимально наближеної характером до змагальної діяльності. Основними методами виховання витривалості є: рівномірний метод тренування, різні варіанти змінного, ігровий та круговий методи. Не слід віддавати перевагу якомусь одному методу виховання витривалості. Вони повинні оптимально поєднуватись протягом усього періоду підготовки. У процесі виховання загальної витривалості велику увагу необхідно приділяти круговому методу, який дозволяє ефективно розвивати та інші рухові якості, а також забезпечує високу густину та емоційність занять. Круговий метод доцільно поєднувати з бігом у різних варіантах, особливо в ігровій та змагальній формах. Також він дозволяє індивідуалізувати обсяг навантаження [21].

Розпочинати удосконалювати загальну витривалість доцільно із застосування методу безперервної стандартизованої вправи. Цей метод дозволяє підвищити рівень МСК. забезпечити швидше розгортання систем енергозабезпечення, привчити учнів переносити негативні зміни у внутрішньому середовищі організму. Оптимальна тривалість вправи − 20-30 хв. у початківців і кілька годин у спортсменів, що тренуються у видах на витривалість. Але підходити до цієї тривалості безперервного навантаження необхідно поступово. При цьому варто пам'ятати, що втома більше залежить від інтенсивності, ніж від тривалості навантаження, тому спочатку необхідно досягнути необхідної тривалості безперервного навантаження на нижній межі його впливової інтенсивності (120-130 уд/хв). Розпочинати тренування рекомендується з дозованої швидкої ходьби у поєднанні з бігом підтюпцем, надаючи спочатку перевагу ходьбі. Поступово перевагу надають бігові у поєднанні з дозованою ходьбою і доводять безперервний біг (плавання, біг на лижах тощо) до оптимальної тривалості. Міцно закріпившись на досягнутій необхідній тривалості вправи, поступово підвищують інтенсивність навантаження [6].

Інтенсивність роботи в необхідних межах поглиблення кисню можна визначити за показниками ЧСС, оскільки відомо, що між ЧСС (в діапазоні 120-130 … 170-180 уд/хв) та поглинанням кисню існує пряма залежність. Наприклад, початківцям необхідно виконувати тренувальні завдання тривалістю 20-30 хв з інтенсивністю на рівні 40-70 % поглинання кисню від рівня МСК при ЧСС 130-160 уд/хв. Тренувальні навантаження, які викликають зростання ЧСС до 120-130 уд/хв, недостатньо активізують функції ССС та інших вегетативних систем, а ті, що викликають збільшення ЧСС понад 170-180 уд/хв, різко стимулюють анаеробний енергообмін, що не сприяє розвитку загальної витривалості та може викликати перенапруження ССС. Незважаючи на фізіологічну ефективність методів строго регламентованої вправи, у роботі з підлітками перевагу необхідно надавати ігровому методу. Для цього використовують спеціально підібрані рухливі ігри, спортивних ігри та найрізноманітніші фізичні вправи [17]. 
При використанні ігрового методу навантаження регулюють шляхом зміни тривалості ігрових завдань та перерв для відпочинку, зменшенням або збільшенням розмірів ігрового майданчика, кількістю гравців, зміною їх ігрового амплуа. Сумарна тривалість ігрових завдань складає від 20-30 до 60 хвилин при ЧСС від 110-120 до 160-170 уд/хв. Тренування ігровим методом сприяють комплексному вдосконаленню загальної, швидкісної та силової витривалості. Розвитку загальної витривалості доцільно присвячувати окремі заняття, але якщо її вдосконалення здійснюється на уроці у поєднанні з іншими педагогічними завданнями, то це варто робити після їх вирішення.

Залежно від мети та індивідуального рівня фізичної підготовленості кількість занять з розвитку загальної витривалості може коливатись від 3-4 до 6-7 на тиждень. При цьому варто взяти до уваги, що відновлення після великого навантаження з розвитку загальної витривалості може тривати 2- 3 доби.

У сучасному навчально-тренувальному процесі бігунів використовують такі методи:

1.  метод безперервного тривалого бігу: біг протягом тривалого часу в рівномірному чи змінному темпі, без пауз;

2. метод інтервального (переривчастого) бігу: чергування бігу та відпочинку на певних відрізках дистанції;

3. змагальний метод: передбачає використання змагань як підвищення рівня фізичної підготовленості спортсменів [27]. 

Залежно від періодів тренування методи, що застосовуються, бувають різними. Аналіз тренування бігунів минулих років показує, що багато знаменитих бігунів віддавали перевагу якомусь одному методу представлених. Один чемпіон змінював іншого та, відповідно, змінювався переважний метод тренування.

Однак слід підкреслити, що безперервний та інтервальний методи тренування застосовувалися у тісній зв'язці один з одним. Дані методи ніколи не перестануть використовуватися у спортивному тренуванні. Вони, разом із методом змагання, використовуються в межах можливостей у зв'язку з розвитком і вдосконаленням фізичних якостей організму. Комплексне використання з акцентом застосування у різні періоди та етапи підготовки конкретного методу обов'язково принесе свої плоди.

Щоб створити міцний фундамент підготовки для бігуна необхідно використання методу безперервного тривалого бігу. У підготовчому періоді він є основним. Використання безперервного тривалого бігу можливо в рівномірному, близькому до рівномірного та змінного темпів.

Основними засобами, що застосовуються за даним методом, можна класифікувати за швидкістю бігу та напруженістю роботи основних фізіологічних систем людського організму. Для розвитку аеробних можливостей використовують такі засоби:

1) Повільний тривалий біг. Застосовують підтримки необхідного рівня витривалості чи відновлення після напруженої роботи. З метою розвитку аеробних можливостей найбільш ефективним вважається застосування від 1-го до 2-х годин. Застосовують у всі періоди тренування.

Частота серцевих скорочень при повільному тривалому бігу 130-150 уд/хв при використанні кисню 50-60% максимального. У чоловіків-майстрів спорту швидкість такого бігу – 1 км за 4 хвилини 10 с – 4 хвилини 30 с, У жінок-майстрів спорту – 1 км за 5 хвилин -5 хвилин 20 с *. (* В даному випадку і в наступних прикладах швидкість бігу дається для ґрунту, з урахуванням нормальних бігових руху при маловітряній або безвітряній погоді і помірній температурі від +10 до +20°С.) Такий біг проводиться на дорогах, шосе, в полі або по пересіченій місцевості.

2) Тривалий кросовий біг ( основний засіб, що використовується для розвитку аеробних можливостей організму та застосовується з цією метою в підготовчому та змагальному періодах. Найефективнішим вважається його застосування тривалістю до 2-х годин, а розвитку вольових якостей ( до 3-х годин [5].

Частота серцевих скорочень при тривалому кросовому бігу 150-160 уд/хв та при використанні кисню 60-70% від максимального. У чоловіків-майстрів спорту швидкість такого бігу – 1 км за 4 хвилини або трохи швидше, у жінок-майстрів спорту – 1 км за 4 хвилини 40 сек. або трохи швидше. Проводиться на пересіченій місцевості, полі, шосе, дорогах.

Для розвитку аеробно-анаеробних можливостей використовуються такі засоби:

1) Темповий кросовий біг. Його використання спрямоване на розвиток аеробних можливостей організму. Але при використанні даного засобу відчувається невелика нестача кисню, тому він також є засобом розвитку анаеробних можливостей організму. У цьому бігу також відбувається вдосконалення морально-вольових якостей спортсмена. Середньовики використовують переважно у підготовчому періоді, а стаєри – цілий рік. Найефективнішим вважається застосування тривалістю від 20 хвилин до 1 години 20 хвилин.

Частота серцевих скорочень 160-175 уд/хв за умови споживання кисню 70-80% від максимального. Концентрація молочної кислоти в крові досягає 50-70 мг, що вказує на нестачу кисню. У чоловіків майстрів спорту швидкість темпового кросового бігу становить – 1 км за 3 хвилини 10 с – 3 хвилини 40 с, у жінок - 1 км за 3 хвилини 50 с – 4 хвилини 20 сек. Цей вид біг проводиться на пересіченій місцевості, шосе або стадіоні.

2) Фартлек (бігова гра, гра швидкостей). Цей біг в основному проходить на пересіченій місцевості в змінному темпі і служить засобом тренування аеробних можливостей на різних рівнях серцевих скорочень (130-180 уд/хв). Однак завдяки прискоренням, які застосовуються у фартлеку, відбувається розвиток та анаеробних процесів. У ході фартлекаспортсмен виконує ряд прискорень від 100 метрів до 2-3 км. Варто зазначити, що заздалегідь не планується ні швидкість прискорень, ні тривалість відпочинку після них, що проходить у малоінтенсивному бігу. Також у процесі фартлеку спортсмен може замінити частину прискорень стрибковими вправами.

Ефективне його застосування тривалістю від 30 хвилин до 2 годин. В основному це залежить від швидкості та довжини прискорень. Застосування цього методу можливе цілий рік.

3) Аеробні та анаеробні можливості людського організму можна розвивати шляхом використання тривалого кросового бігу в змінному темпі. Під час прискорень виникає нестача кисню та накопичується молочна кислота у крові. Застосовується у підготовчому періоді тренування. Довжина прискорень – від 800 метрів до 3 км, сума прискорень – 5-10 км, найбільш ефективною вважається тривалість роботи – від 50 хвилин до 1 години 30 хвилин.

Частота серцевих скорочень 170-190 уд/хв, а між прискореннями-близько 150 уд/хв. У чоловіків-майстрів спорту швидкість бігу – 1 км за 3 хвилини – 3 хвилини 20 с, У жінок-майстрів спорту – 1 км за 3 хвилини 30 с – 3 хвилини 50 с, а між прискореннями – на рівні повільного безперервного бігу. Останнім часом застосування цього засобу в процесі тренування є найчастішим, ніж фартлек. Застосування засобів безперервного бігу є актуальним у всі періоди підготовки. Їх рекомендується використовувати від 3-х до 6-ти разів на тиждень [2].

Таким чином, можемо зробити узагальнення, що одним з ефективних засобів підвищення працездатності у навчальному процесі, громадської активності, успіху у майбутній професійній діяльності є залучення студентів до занять фізичною культурою та спортом. В основі підготовки до трудової діяльності – всебічний фізичний розвиток. Це база для вдосконалення усіх життєво важливих функцій організму, необхідних рухових якостей, умінь, навичок. В умовах інтенсивного науково-технічного прогресу в галузі залізничного транспорту зростають вимоги до якості підготовки фахівця, обов’язковим компонентом якої є фізична готовність до праці. Саме розвиток фізичних якостей, таких як швидкість, витривалість та інше, збільшує рівень підготовки конкурентоспроможних кваліфікованих фахівців залізничної галузі.

2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ

2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – розробити програму для вдосконалення витривалості та аеробних можливостей студентів 20-21 років, які займаються рогейном.
У відповідності до мети дослідження в роботі поставлені завдання:

1. Проаналізувати та узагальнити дані спеціальної науково-методичної літератури з теми дослідження.

2. Оцінити показники витривалості та аеробних можливостей студентів 20-21 років, які займаються рогейном.
3. Розробити й експериментально перевірити авторську програму для удосконалення витривалості та аеробних можливостей студентів 20-21 років, які займаються рогейном.
2.2 Методи дослідження

Поставлені завдання вирішувались на основі вивчення науково-методич​ної літератури, узагальнення передового практичного досвіду з використанням наступних методів дослідження:

1. Аналіз та узагальнення науково-методичної літератури за темою дослідження.

2. Педагогічні спостереження за процесом підготовки студентів 20-21 років, які займаються рогейном.
3. Педагогічний експеримент.

4. Тестування показників  витривалості та аеробних можливостей студентів 20-21 років, які займаються рогейном (тест Конконі, метод Карвонена).
5. Методи математичної статистики.
У науковій роботі використано три групи методів – емпіричні, теоретичні, теоретико-емпіричні. При проведенні дослідження, із кожної групи методів використовувались тільки ті методи, за допомогою яких вирішувалась поставлена мета і завдання дослідження.

Емпіричні методи базувалися на спостереженнях, експериментах і практичних дослідженнях. У роботі використано тестування підготовленості студентів-рогейністів, вимірювання їхніх показників витривалості та аеробних можливостей перед та після тренувань, а також аналіз результатів змін у їх фізичному стані.

Теоретичні методи ґрунтувалися на аналізі теоретичних концепцій і моделей, що стосувалися фізіології та підготовки. Так нами використовувалися теоретичні моделі адаптації організму до тренувань, механізми розвитку витривалості та аеробних можливостей, а також принципи оптимального тренувального навантаження.

Теоретико-емпіричні методи поєднували теоретичний аналіз із практичним дослідженням. Проведено аналіз наукової літератури щодо ефективних тренувальних методик для покращення витривалості та аеробних можливостей, а потім ці знання застосвані для розробки програм тренувань для студентів-рогейністів.

Застосування цих трьох груп методів дозволило отримати комплексне розуміння процесів удосконалення витривалості та аеробних можливостей студентів, що займаються рогейном, та розробити ефективні стратегії тренувань для досягнення оптимальних результатів.

Аналіз літератури та попередніх досліджень за темою включав в себе наступні етапи:

1. Визначення ключових тем та питань. Перший етап полягав у визначенні основних тем, питань та аспектів, що вже були вивчені в літературі та попередніх дослідженнях за обраною темою, що допомогло сформулювати базове розуміння, та залишилися невирішеними або потребують подальшого вдосконалення. Етап включав у себе ідентифікацію основних аспектів фізичної підготовки, які вивчаються в контексті рогейну, таких як витривалість та аеробні можливості. 
2. Пошук літератури. Наступним етапом був пошук відповідної літератури та попередніх досліджень, що стосувалися підвищення витривалості та аеробних можливостей у спортсменів, зокрема тих, хто займається рогейном, що включало пошук наукових статей, книг, звітів конференцій, тез дисертацій тощо.

3. Оцінка та критичний аналіз літератури. Після знаходження відповідної літератури проводилася її оцінка та критичний аналіз, що включало огляд методології досліджень, використані підходи, результати та висновки. Також здійснювалася оцінка достовірності та актуальності досліджень.

4. Синтез і узагальнення даних. На цьому етапі проводився синтез та узагальнення даних із різних джерел, що допомагло сформулювати загальні тенденції, теорії та концепції у вивченні витривалості та аеробних можливостей серед студентів-рогейністів.
5. Визначення напрямків майбутніх досліджень.  На останньому етапі аналізу літератури визначалися перспективи та пріоритети для подальших досліджень, що включало в себе визначення нових напрямків дослідження, а також ідентифікацію областей, які потребують подальшого розгляду для покращення розуміння витривалості та аеробних можливостей серед студентів, які займаються рогейном.
При оцінці аеробних можливостей студентів, що займаються рогейном, метод спостереження використовувався для аналізу змагальної діяльності, на основі даних якого здійснено оцінку рівня витривалості на різних етапах циклу підготовки. Для спостереження за змагальною діяльністю використані такі способи, як запис заняття на годинники із вбудованим трекером систем GPS, ГЛОНАСС або Galileo (Garmin Forerunner 235, Garmin Vivoactive 4, Suunto 9, POLAR Vantage V2) та нагрудні датчики пульсу (Polar H10, Garmin HRM-PRO, Suunto smart). Також підчас змагань спостереження за тактичними діями проводилось за допомогою онлайн-трансляції змагань в мережі Internet, яка розміщалась на офіційній сторінці змагань і доступна тренерам та уболівальникам. За допомогою GPS-трекерів можна відстежувати переміщення команд в реальному часі, аналізувати швидкість команди та набрану кількість балів в кожен момент часу проведення змагань.
Для аналізу прогресу рівня витривалості вибірково на різних етапах річного циклу проводився тест Конконі або модифікований тест Конконі, а також визначення тренувальної ЧСС за методом Карвонена, який враховує індивідуальні особливості серцево-судинної системи кожної людини, включаючи максимальний пульс та відпочинковий пульс, що дозволяє ефективно контролювати навантаження та досягати потрібного рівня тренувального стимулю.

Теоретичне визначення максимального значення ЧСС перед початком сезону проведемо за формулами:

· Для чоловіків
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· Для жінок
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Конконі, Феррарі, Цигліо, Дрогетті та Кодека в 1982 році показали, що існують прості у використанні неінвазивні (без взяття зразків крові) польові тести, що дають змогу знайти АнП і відповідну йому ЧСС. Доктор Конконі розробив неінвазивний метод визначення АнП, який відомий сьогодні як тест Конконі для велосипедистів, бігунів, лижників і плавців. Тест складається з декількох серій повторюваних відрізків дистанції з поступово інтенсивністю, що поступово збільшується, на заздалегідь встановленому маршруті. ЧСС останньої чверті відрізка і швидкість на відрізку фіксують і заносять у графік. Вважається, що анаеробний поріг знаходиться в точці, де пряма лінія, що відображає взаємозв'язок між швидкістю і ЧСС, відхиляється в бік, утворюючи на графіку "коліно". Періодично виконуючи цей тест, скажімо, кожні 2-3 тижні, можна визначити ЧСС на рівні АнП. Після визначення АнП усі інтервальні, гірські, і темпові/змагальні тренування мають проводитися в діапазоні, який починається від рівня на 10% нижче АнП і закінчується рівнем АнП.

Покроковий тест, тест Конконі був розроблений італійським біохіміком Франческо Конконі. Тест Конконі, як і всі інші витривалість тести, спробує визначити анаеробний поріг (ПАНО) для того, щоб зробити висновки щодо витривалості та тренованості. У цьому тесті спортсмен повинен збільшити швидкість руху все рівномірніше через рівні інтервали.

Конконі припускає, що серце швидкість лінійно зростає в аеробній зоні. Цей діапазон становить близько 100-180 ударів / хвилину. Якщо навантаження збільшувати далі, крива вирівнюється. Ця точка, де крива вирівнюється, називається точкою відхилення і визначає анаеробний поріг. Спортсмен / тренер тепер може точно визначити інтенсивність (біг швидкість / швидкість руху) під час тренування. Для проведення тесту Конконі потрібно:

· Монітор серцевого ритму

· Годинник

· Стадіон на 400 м або манеж на 200 м / тредміл

· Папір і ручка

Спортсмен починає із 15-хвилинної стандартної розминки.

Суттю тесту є подолання рівних відрізків дистанції (зазвичай 200 метрів) з постійним незначним поліпшенням результату. Наприклад, результат першого двохсотметрового відрізка 65 секунд, другого – 63 секунди, третього – 61 секунди і т.д. Основним завданням є не показати найкращий результат, а поступово зменшувати час проходження відрізка.

Тестування триває доти, доки спортсмен здатен збільшувати темп бігу. Зазвичай 3000 метрів або 15 двохсотметрових відрізків. Також критерієм для припинення тесту є близько максимальний пульс (190-200 ударів). Після кожного відрізка необхідно фіксувати показання пульсу, проте зупинятися не можна. Тому рекомендується використовувати пульсометр, який дасть змогу фіксувати зміни частоти серцевих скорочень без помилок і втрати темпу.

Рекомендується проводити біговий тест Конконі на стадіоні, оскільки в цьому випадку визначити рівні відрізки буде набагато простіше. Зазвичай класичне коло на стадіоні дорівнює 400 метрам, у цьому разі достатньо умовно поділити його навпіл. Останнім часом тестування Конконі проводиться на біговій доріжці, що доводиться найбільш зручним способом. Проведення тесту Конконі на біговій доріжці зручне тим, що відпадає необхідність заміру відрізків, оскільки тренажер сам рахує дистанцію. Також бігова доріжка покаже точну швидкість пересування спортсмена. Залишається тільки заміряти ЧСС і занести дані в графік.

Модифікований тест Конконі використовувався для більше підготовлених фізично студентів, з метою отримання більш якісних результатів визначення анаеробного порога.

Завдання. Оцінити величину анаеробного порога й використовувати цей рівень інтенсивності, а також суб'єктивне сприйняття навантаження і темп, що відповідають цьому рівню, у тренуваннях.

Необхідне обладнання. Надійний монітор серцевого ритму, секундомір, журнал для запису даних – пройденої дистанції, часу, середньої ЧСС під час навантаження, суб'єктивних відчуттів (за шкалою від 1 до 10, де 10 ​– максимальне зусилля).

Протокол.

1. Виберіть надійне місце, на якому ви зможете регулярно проводити тест. Це може бути вподобана ділянка дороги, атлетична доріжка, басейн тощо. Дистанцію і маршрут кожен спортсмен визначає для себе сам, але, вибравши одного разу, необхідно дотримуватися їх постійно з місяця в місяць на кожному тесті (контрольному тренуванні). Ідеально, якщо ви розмітите дистанцію кілометровими мітками. Вибирайте дистанцію з розрахунку, що на її подолання буде потрібно 30-60 хв.

Рекомендована дистанція для бігу: 5 – 10 км.

2. Перед початком тесту розімніться протягом 15 хв із помірною інтенсивністю.

3. Пройдіть дистанцію з максимальною швидкістю, яку можете підтримувати без втрати темпу (це найважче завдання в тесті). Якщо відчуваєте, що сповільнюєтеся, значить; ви почали в темпі, який перевищує ваш Анаеробний поріг (АнП). Припиніть тест і повторіть його наступного тижня, почавши в нижчому темпі. Засічіть час проходження дистанції. Після 5 хв роботи ЧСС має стабілізуватися. ЧСС, якої ви досягнете через 5 хв і яку зможете підтримувати протягом усієї дистанції, що залишилася, буде ЧСС на рівні АнП. Не забудьте записати свої суб'єктивні відчуття.

4. Зробіть 15-хвилинну заминку та розтяжку після тесту.

Частота виконання. Бажано проводити цей тест або тест Конконі раз на місяць для кожного виду спорту, в якому ви змагаєтеся (або хоча б один раз на 8 тижнів). 

Окремі зауваження. Після проведення чергового тесту виділіть трохи часу на те, щоб встановити зв'язок між ЧСС, швидкістю та суб'єктивними відчуттями, за яких підтримувалося навантаження. Використовуйте три ці показники для знаходження ЧСС і швидкості, що відповідають АнП. Потім протягом наступних чотирьох тижнів виконуйте заплановані вами інтервальні, гірські та темпові тренування за пульсу на 0-10 уд/хв нижче від ЧСС анаеробного порога. 

Також є можливість знайти необхідні ЧСС і швидкість уже під час другого тесту таким чином. Регулярно зіставляючи між собою три показники інтенсивності, фіксується інтенсивності навантаження за суб'єктивними відчуттями, темпом, ЧСС тощо. Після цього визначаються свої п'ять рівнів інтенсивності і АнП. Проведення високоінтенсивних тренувань потрібно виконувати на рівні або трохи нижче АнП, який може перебувати за межами вирахуваної нами четвертої зони інтенсивності. Наприклад, якщо встановлено, що наш четвертий рівень інтенсивності знаходиться в межах 150-160 уд/хв, тоді як знайдений під час тесту АнП відповідає 148 уд/хв. У тренуваннях необхідно орієнтуватися на рівень АнП, а не на значення, що відповідають четвертому рівню інтенсивності, Досить скоро підготовленість покращиться настільки, що АнП опиниться всередині четвертої зони інтенсивності. Якщо виконувати всі високоінтенсивні тренування вище межі АнП, неможливо досягнути його підвищення. Для підвищення АнП, тренування мають виконуватися на рівні або трохи нижче рівня АнП.

Таблиця 2.1

Таблиця для визначення рівнів інтенсивності за методом Карвонена

	Рівень
	Формула для підрахунку ЧСС
	Розрахункова ЧСС

Нижня - Верхня
	Характерні тренування

	I
	[image: image5.png]HUKHA mexa = YCC,,,,, - 0,60 + UCC_,,,




[image: image6.png]BEPXHA mexa = YCC,,,,,, - 0,70 + UCC_,,,




	ХХХ - ХХХ
	Наддистанції, силові

	II
	[image: image7.png]HUKHA mexa = YCC,,,,, - 0,71 + UCC_,,,




[image: image8.png]BEPXHA mexa = YCC,,,,,, - 0,75 + UCC_,,,




	ХХХ - ХХХ
	Дистанції, швидкісні, силові

	III
	[image: image9.png]HUKHA mexa = YCC,,,,, - 0,76 + UCC_,,




[image: image10.png]BEPXHA mexa = YCC,,,,,, - 0,80 + UCC_,,,




	ХХХ - ХХХ
	Дистанції, силові

	IV
	[image: image11.png]HUKHA mexa = YCC,,,,, - 0,81 + UCC_,,,




[image: image12.png]BEPXHA mexa = YCC,,,,,, - 0,90 + UCC_,,,




	ХХХ - ХХХ
	Інтервали, гірські інтервали, темп/змагання

	V
	[image: image13.png]HUKHA mexa = YCC,,,,, - 0,91 + UCC_,,,




[image: image14.png]BEPXHA mexa = YCC,,,,,, - 1,00 + UCC_,,,




	ХХХ - ХХХ
	Змагання, пікові спринти


Метод Карвонена є сьогодні одним із найпоширеніших методів обчислення рівнів тренувальної ЧСС. Він ґрунтується на реальних даних, отриманих із безлічі МСК-тестів, які проводили з бігунами і лижниками-гонщиками. На основі цих даних було створено формулу, що дає змогу відносно точно вираховувати рівні ЧСС.

Крок 1. Визначте максимальну ЧСС (ЧССмакс). Для визначення рівнів ЧСС за методом Карвонена дуже важливо знати точну ЧССмакс. Є кілька способів для знаходження дійсної ЧССмакс:

1. Найкращим способом виявлення дійсної ЧССмакс є виконання навантажувального тесту на тредмілі або велоергометрі з одночасним записом ЕКГ. Цей спосіб є також найбільш безпечним і дає змогу дізнатися про функціональний стан серця. Так як цей спосіб є фінансово витратним і можливість проведення такого тестування в Україні достатньо обмежена, то він не був застосований в даному дослідженні.

2. Якщо ви впевнені, що перебуваєте в хорошій формі, то можете провести один із наступних спеціальних тестів. Перед тестом зробіть розминку тривалістю щонайменше 20 хв і добре розтягніться. Від вас вимагається хороша швидкість і мотивація під час виконання навантаження. Корисним інструментом у подібних тестах є хороший монітор серцевого ритму, який забезпечує точність і легкість вимірювання ЧСС. При використанні серцевого монітора ви зможете під час тесту також визначити свій анаеробний поріг, якщо зафіксуєте ЧСС у той момент, коли відчуєте явну нестачу кисню.

Біговий тест полягає в пробіганні 1,6 км дистанції рівнинною трасою або атлетичною доріжкою з максимально можливою швидкістю. Останню чверть дистанції необхідно пробігти щосили. Зафіксуйте час бігу. На нього ви зможете потім орієнтуватися в процесі подальшої підготовки. На фініші зупиніться, і відразу ж підрахуйте пульс. Це буде ваша ЧССмакс.

3. Ймовірно, найлегшим методом розрахунку ЧССмакс є просте віднімання свого віку від 220 для чоловіків і 226 для жінок (формула Купера):

- Чоловіки: 220 - вік = вирахувана ЧССмакс
- Жінки: 226 - вік = вирахувана ЧССмакс
Незважаючи на те, що між дійсною ЧССмакс людини і вирахуваною ЧССмакс нерідко спостерігаються розбіжності (іноді навіть до 20 уд/хв), цей метод все ж придатний. Внесення невеликих поправок у вирахувані рівні тренувальної ЧСС допомагають компенсувати похибку. Якщо тренувальний рівень здається занадто важким або занадто легким, зробіть відповідні поправки.

Даний спосіб використовується в дослідження для визначення даних ЧСС студентів на початку дослідження як вихідних даних.

Крок 2. Наступне, що ви маєте зробити, перш ніж почати вираховувати тренувальні рівні, це визначити дійсну ЧСС спокою. Для цього необхідно вимірювати пульс рано вранці, бажано до підйому з ліжка, протягом трьох днів. Пульс необхідно рахувати протягом повної хвилини. За дійсну ЧСС спокою приймається середня величина за три дні.

Крок 3. Тепер усе готово для розрахунку п'яти рівнів тренувальної ЧСС. Використовуйте схему обчислень, представлену нижче

Виміряна максимальна ЧСС (ЧССмакс): _________

Виміряна ЧСС у спокої (ЧССспокою):    _________ 

Вирахувана максимальна ЧСС (вирахувана ЧССмакс): __________ 

(220 у чоловіків або 226 у жінок) - вік = вирахувана ЧССмакс)

Резерв ЧСС (ЧССрезерв): 

ЧССмакс (або вирахувана ЧССмакс) - ЧССспокою:  __________

Для оцінки виступу спортсменів запровадимо коефіцієнт [image: image16.png]


, який показує відношення набраних балів команди на змаганнях з рогейну від набраної кількості балів переможців, в залежності від групи, в якій команда брала участь:

[image: image18.png]*100%



             (2.3)

де:

 [image: image20.png]


 – кількість балів, що набрала команда з урахуванням штрафу

[image: image22.png]


 – кількість балів, що набрала команда-переможець у своїй категорії.

У нашому дослідженні обробка даних з використанням стандартних методів математичної статистики відіграло вирішальну роль, оскільки вона є ключовим етапом для досягнення декількох важливих цілей. По-перше, вона дозволила підтвердити достовірність отриманих результатів, що є важливим для визнання відповідності між досліджуваними факторами та вимірюваними параметрами. Далі, обробка даних допомагла виявити статистичну значущість взаємозв'язків і відмінностей, що сприяло формуванню обґрунтованих висновків. Крім того, вона забезпечила можливість коректної інтерпретації отриманих результатів і визначення закономірностей і тенденцій в досліджуваній області. Також, обробка даних дозволила здійснювати постійний моніторинг прогресу та аналізувати вплив різних факторів на об'єкт дослідження. Нарешті, вона гарантувала об'єктивність висновків, що є важливим для наукової довірчості результатів. Таким чином, обробка даних за допомогою математичної статистики відіграла невід'ємну роль у забезпеченні наукової обґрунтованості та достовірності нашого дослідження.
У ході нашого дослідження ми здійснили ретельну обробку всіх отриманих даних з використанням стандартних методів математичної статистики. Означений підхід дозволив нам забезпечити високий рівень точності та надійності отриманих результатів. Наша аналітична робота з даними включала застосування t-критерію Стьюдента для залежних та незалежних вибірок з метою оцінки статистичної значущості змін, які спостерігалися в показниках підготовленості між контрольною та експериментальною групами, а також перед та після впровадження розробленої програми, що дозволило нам об'єктивно визначити вплив тренувальної програми для вдосконалення витривалості та аеробних можливостей учасників дослідження – студентів 20-21 років, які займаються рогейном, та зробити науково обґрунтовані висновки щодо ефективності застосованого підходу.

2.3 Організація дослідження
Відповідно до мети і завдань дослідження, нами з грудня 2022 р. по вересень 2023 р. включно проведене обстеження хлопців і дівчат 20-21 років, які займаються рогейном. 

У дослідженні взяли участь 20 студентів, які були розподілені на дві групи по 10 чоловік (контрольну та експериментальну). Контрольна група займалася за звичайною програмою, а експериментальна – за розробленою нами програмою з застосуванням SERIOIS-методу підготовки для вдосконалення їх витривалості та аеробних можливостей.

Для удосконалення витривалості та з метою зменшення впливу її лімітуючих факторів (продуктивність серцево-судинної системи, система крові, дихальна система, система утилізації кисню тканинами організму), була складена тренувальна програма на 40 тижнів, яка поділена на 8 мезоциклів або 40 мікроциклів. Повний цикл річного плану тренувань, запроваджений в даній роботі, наведений у Додатку А.

Кожен із мезоциклів мав свою задачу за етапом підготовки, обсяг циклу, періодизацію, а також поділений у відсотковому значенні на окремі компоненти.

Дана програма універсальна для спортсменів з різним початковим рівнем підготовки і спрямована на вдосконалення витривалості та аеробних можливостей, незалежно від місця проживання студентів, статі. 

Як зазначено на рис. 2.1, тренувальний план залежить від параметру «Річний об’єм тренувань», який вимірюється в годинах. Річний об’єм тренувань для кожного студента індивідуально прораховувався з урахуванням об’єму тренувань за минулий рік та рекомендованим підвищенням річного об’єму в залежності від оцінки рівня підготовки. Згідно із цим принципом, річний об’єм рекомендовано збільшувати від 5 до 20%. 
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Рис. 2.1 Фрагмент таблиці річного плану тренувань

Слід враховувати, що не всі студенти мають дані про річний об’єм за минулий рік. В цьому випадку індивідуально кожного студента просили прорахувати доступний час для тренувань на тиждень з урахуванням всіх обставин – навчальної, трудової, громадянської та сімейної діяльності.

Зазвичай, для зручності цикли побудовані на 24 тижні або 48 тижнів. В даному досліджені річний об’єм тренувань визначався, виходячи із змагальних цілей, а саме із термінів проведення змагань, на яких здійснювалось спостереження та аналіз аеробних можливостей.

Роб Слімейкер і Рей Браунінг в своїй книзі [33] наводять дані у таблиці 3.5 з приблизним річним об’ємом тренувань при підготовці до різних змагань у видах спорту на витривалість, виходячи з даних спортивних щоденників різних за рівнем спортсменів у різних видах спорту.

Програма тренувань складається з:

1. Базовий етап №1

2. Базовий етап №2

3. Інтенсивний етап №1

4. Інтенсивний  етап №2

5. Інтенсивний етап №3

6. Піковий / Змагальний етап 

7. Змагальний етап

8. Етап відновлення / Альтернативний

За принципом декомпозиції та розділенні кожного тренування за конкретною метою, а також за рекомендаціями Роба Слімейкера та Рея Браунінга [33], об’єм кожного з мезоциклів і мікроциклів розділений у відсотковому значенні по компонентам: швидкість (Ш), дистанція (ДИ), темп/змагання (ТЗ), інтервали (ІН), наддистанція (НД), гірські інтервали (ГІ), сила (СИ). Додатково прописується компонент «Альтернативні тренування» (А).

Для прикладу, розглянемо детально один базовий (Базовий етап №1) і один інтенсивний (Інтенсивний етап №3) цикл. Базовий етап №1 складає 7,5% від річного об’єму і передбачає 4 мікроцикли підготовки з періодизацією по тижням, у відсотковому значенні від загального тижневого об’єму (100%): 23%, 26%, 29%, 22%. Об’єм циклу за компонентами у відсотковому значенні від загального тижневого об’єму (100%)/, що наведено у вигляді діаграми на рис. 2.2.
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Рис. 2.2 Діаграма базового етапу №1 плану тренувань

У кожному мікроциклі (7 днів) спортсмени виконували тижневу програму тренувань, направлену на базову фізичну підготовку, набирання бігового об’єму, укріплення опорно-рухового апарату та підготовку серцево-судинної, вентиляційної систем до інтенсивного періоду тренувань, що можна назвати адаптацією до збільшення навантажень. 

Таблиця 2.2
Тижневий цикл на розвиток витривалості в базовому періоді для бігунів на тривалі дистанції (рогейн, ультрамарафон, марафон)

	День
	Час
	Найменування

	День 1
	Ранок
	Відпочинок

	
	День
	Силова робота на все тіло 60хв. Стретчінг 15хв.

	День 2
	Ранок
	Відпочинок

	
	День
	Біг на біговій доріжці з нахилом 10% 40хв в зоні 2-3 (ЧСС 140--160)

	День 3
	Ранок
	Біг 80 хвилин в зоні 1 (ЧСС до 140)

	
	День
	Відпочинок

	День 4
	Ранок
	Зарядка бігом 25 хв в зоні 1 (ЧСС до 140)

	
	День
	Силова робота на кор 30хв.

	День 5
	Ранок
	Крос 60хв в зоні 1-2 (ЧСС до 150). Спеціально-бігові вправи/стрибки

	
	День
	Відпочинок

	День 6
	Ранок
	Біг в зоні 1-2 (ЧСС до 150) = 120 хвилин. 

	
	День
	Стретчінг 15 хвилин

	День 7
	Ранок
	Відпочинок

	
	День
	Лазня / басейн 30 хвилин / відпочинок


Система тренування побудована за принципом «80/20», в якій 80% часу тренувань спортсмени проводили низькоінтенсивно, і до 20% часу – на середній і високій інтенсивності. Контроль пульсу здійснювався за допомогою нагрудних датчиків пульсу підчас періоду тренувань. В таблиці 2.2 наведений план тренувань на розвиток витривалості в базовому періоді для бігунів на тривалі дистанції.

Інтенсивний етап № 3 складає 9,5% від річного об’єму і передбачає 4 мікроцикла підготовки з періодизацією по тижням, у відсотковому значенні від загального тижневого об’єму (100%): 23%, 26%, 29%, 22%. Об’єм циклу за компонентами у відсотковому значенні від загального тижневого об’єму (100%), що наведено у вигляді діаграми на рис. 2.3.
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Рис. 2.3 Діаграма інтенсивного етапу №3 плану тренувань
У кожному мікроциклі (7 днів) спортсмени виконували тижневу програму тренувань, направлену на розвиток швидкісної та загальної витривалості, спеціальної фізичної підготовки, вдосконалення серцево-судинної, вентиляційної систем організму, що є моделюванням змагальних умов. Система тренування побудована за принципом «80/20», в якій 80% часу тренувань спортсмени проводили на низькій інтенсивності, і до 20% часу – на середній і високій інтенсивності. 

Таблиця 2.3
Тижневий цикл на розвиток витривалості в інтенсивному періоді для бігунів на тривалі дистанції (рогейн, ультрамарафон, марафон)

	День
	Час
	Найменування

	День 1
	Ранок
	Зарядка загальні фізичні вправи (ЗФВ) 30-40 хвилин.

	
	День
	Біг 8-10 хвилин в зоні 2-3 (ЧСС до 150).

	День 2
	Ранок
	Зарядка бігом 30-40 хвилин в зоні 1 (ЧСС до 130). ЗФП 30 хвилин.

	
	День
	Розминка 20-25 хвилин в зоні 1-2 (ЧСС до 140), в середині розминки ЗФП, динамічні СБВ 2 серії 4х80 м. Інтервальна робота 15х400/200 (80% МСК / час до падіння пульсу до 130). 1000м в зоні 1. Прискорення 10х100 довільно. Заминка бігом 15 хвилин в зоні 1-2 (ЧСС до 140). Розтяжка 10 хвилин.

	День 3
	Ранок
	Біг 90 хвилин в зоні 2-3 (ЧСС 140-160)

	
	День
	Відпочинок

	День 4
	Ранок
	Зарядка бігом 30-40 хвилин в зоні 1 (ЧСС до 130). ЗФП 30 хвилин.

	
	День
	Розминка 20-25 хвилин в зоні 1-2 (ЧСС до 140), в середині розминки ЗФВ.  СБВ вгору 2 серії 5х50 м. 1 варіант: Інтервальна робота 6х1000/400 (80-85% МСК / час до падіння пульсу до 120-130). 2 варіант: Темпова робота на інтенсивності ПАНО 40 хвилин (ЧСС 170). Заминка бігом 15 хвилин в зоні 1-2 (ЧСС до 140). Розтяжка 10 хвилин.

	День 5
	Ранок
	Зарядка бігом 30-40 хвилин в зоні 1 (ЧСС до 130). ЗФВ 30 хвилин.

	
	День
	Розминка ЗФП, вправи на прес 15 хвилин. Силове тренування 75-90 хвилин. Базові вправи на м’язи спини, дельтовидних, тріцепсів. 2-3 вправи на кожну групу м’язів по 3х12-15 підходів з 50-70% від повторного максимуму. Заминка бігом/велотренажер аеробно 15-20 хвилин.

	День 6
	Ранок
	Біг в зоні 1-2 (ЧСС до 150) = 120 хвилин. Розтяжка 15 хвилин

	
	День
	Легкий біг в зоні 1 (ЧСС до 130) = 30 хвилин

	День 7
	Ранок
	Відпочинок

	
	День
	Лазня / басейн 30 хвилин / відпочинок


Контроль пульсу здійснювався за допомогою нагрудних датчиків пульсу підчас періоду тренувань та контрольних змагань. В таблиці 2.3 наведений план тренувань в інтенсивному періоді для бігунів на тривалі дистанції.

Для контролю прогресу показників, що впливають на витривалість студентів, протягом річного циклу були обрані контрольні тренування та змагання, на яких оцінювався поточний рівень форми та результат підготовки. Аналіз результатів, отриманих з контрольних стартів, дозволяє провести необхідну корекцію тренувального плану, прогнозувати рівень форми та результат спортсмена протягом наступних етапів циклу. Графік з обраними контрольними стартами показаних на табл. 2.4.

Таблиця 2.4
Графік контрольних стартів

	№ п/п
	Назва контрольного старту
	Дата, місце проведення
	№ тижня
 за планом

	1
	Темповий біг 10000 м на стадіоні
	25-26.02.2023. За місцем проживання (стадіон 400м)
	8

	2
	Трейловий забіг "Гуцул Трейл" 30 км з набором 2000 м
	08.04.2023. с. Вижниця, Чернівецька обл.
	14

	3
	Чемпіонат України (III, IV ранг, рогейн 12 годин)
	17-18.06.2023. с. Брюховичі, Львівська обл.
	24


Розглянемо мету проведення кожного контрольного старту.  Метою контрольного старту «Темповий біг 10000м на стадіоні» є оцінка анаеробних можливостей студентів після закінчення базового періоду підготовки, підготовка вихідних параметрів для будування плану інтенсивного циклу підготовки та перевірка рівня фізичної форми у порівнянні з початковим тестом перед початком тренувань за планом.

Метою контрольного старту «Трейловий забіг "Гуцул Трейл" 30км з набором 2000 м» є оцінка аеробних можливостей студентів на довгій дистанції з перепадом висоти при зміні інтенсивності і способів використанні енергії та перевірка значень пульсу, при якому спортсмен може здійснювати змагальну діяльність використовуючи жири як основне джерело енергії.

Метою контрольного старту «Чемпіонат України (III, IV ранг, рогейн 12 годин)» є перевірка командної злагодженості студентів в командній змагальній діяльності безпосередньо в тому виді спорту, в якому планується участь в змагальному циклі підготовки, оцінка аеробних можливостей на ультрадовгих дистанціях, а також тренування і контроль тактико-технічних дій команди і використання навичок спортивного орієнтування, харчування і гідролізу на дистанції.

Так як рогейн є командним видом спорту на витривалість, необхідною складовою для запланованого результату, є командна робота, перебування всіх членів команди в приблизно рівній, за показниками витривалості, фізичній формі. На основі даних, отриманих з контрольних стартів, також можна формувати оптимальні склади команд для більш успішного виступу спортсменів. Графік з обраними головним стартом показаних на табл. 2.5.

Таблиця 2.5
Графік головних стартів

	№ п/п
	Назва старту
	Дата, місце проведення
	№ тижня
 за планом

	1
	Чемпіонат України (III, IV ранг, рогейн 24 години)
	29-30.08.2023. Чернівецька обл.
	30

	2
	Чемпіонат України (III, IV ранг, рогейн 6 годин) / Чемпіонат м. Коростишева (рогейн 3 години)
	09.09.2023. м. Коростишів, Житомирська обл.
	36


Метою проведення головних змагань є реалізація пікових можливостей спортсменів у змагальній діяльності та участь команд відповідно до результатів контролю, тривалості змагального навантаження, фізичних показників і вікових груп. 

Таким чином, У даному розділі роботи було визначено завдання, методи та організація дослідження оптимального методу удосконалення витривалості та аеробних можливостей студентів, які займаються рогейном протягом тренувального циклу. Розглянуто детально один базовий (Базовий етап №1) і один інтенсивний (Інтенсивний етап №3) цикл. Запропоновано тижневий цикл на розвиток витривалості в інтенсивному та базовому періоді для бігунів на тривалі дистанції (рогейн, ультрамарафон, марафон). Сформовано графік з обраними контрольними стартами та головними стартами. 

Таким чином, розроблена програма тренувань для удосконалення витривалості та аеробних можливостей студентів-рогейністів може бути загальним нарисом, але в той же час вимагає індивідуалізації залежно від різних факторів, таких як особисті цілі, рівень підготовки та фізичний стан кожного учасника.

 Індивідуалізація програми тренувань може бути досягнута за допомогою таких стратегій:

1. Оцінка стартового рівня. Перед початком програми тренувань необхідно провести оцінку фізичного стану та рівня підготовки кожного учасника, що може включати тестування витривалості, швидкості, сили та інших показників.

2. Визначення цілей. Кожен учасник може мати власні цілі та очікування від тренувань. Деякі можуть бажати покращити свій час на дистанціях, інші – підвищити загальний рівень фізичної підготовки.

3. Індивідуальне налаштування навантажень. Програма тренувань може бути адаптована для врахування індивідуальних можливостей та обмежень кожного учасника. Так, навантаження може змінюватися залежно від рівня втоми, травм або інших факторів.

4. Постійне відстеження прогресу. Важливо вести облік прогресу кожного учасника і відстежувати його досягнення в рамках програми тренувань, що дозволяє вчасно вносити корективи та адаптувати тренувальний процес.

5. Зворотний зв'язок та корекція. 

Індивідуалізація програми тренувань допомагає максимально використовувати потенціал кожного учасника та досягати оптимальних результатів з покращення витривалості та аеробних можливостей.

Програма є загальним нарисом і може потребувати індивідуалізації в залежності від особистих цілей, рівня підготовки та фізичного стану. 
Усі отримані в ході нашого дослідження дані піддалися ретельній обробці з використанням стандартних методів математичної статистики, що дозволило нам забезпечити високий рівень точності та надійності отриманих результатів. Аналітична робота з даними включала застосування t-критерію Стьюдента для залежних та незалежних вибірок з метою оцінки статистичної значущості змін, що спостерігалися в показниках фізичної підготовленості між контрольною та експериментальною групами, а також перед та після впровадження тренувальної програми.

Детальний аналіз дозволив нам не лише виявити статистично значущі зміни в експериментальній групі, але й оцінити величину ефекту впроваджених інтервенцій, що є ключовим для розуміння практичної значимості дослідження. Окрім цього, була проведена дескриптивна статистика для визначення середніх значень, стандартних відхилень, мінімальних та максимальних значень по кожному з тестів, що дало нам змогу отримати повне уявлення про розподіл даних та ідентифікувати основні тенденції змін.

Результати аналізу були систематизовані та занесені у відповідні таблиці, які відображають не тільки кількісні показники змін, але й візуалізують динаміку розвитку фізичних якостей учасників дослідження. Це структуроване представлення даних сприяє глибокому розумінню ефективності застосованих тренувальних методик та їх впливу на фізичну підготовленість, а також надає змогу для подальшого наукового аналізу та обговорення отриманих результатів у контексті сучасних досліджень у галузі фізичного виховання та спорту.

Таким чином, використання передових методів математичної статистики та ретельний аналіз отриманих даних забезпечили об'єктивність та наукову обґрунтованість висновків нашого дослідження, сприяючи розширенню знань щодо впливу спеціалізованих фізичних тренувань на підготовленість студентів 20-21 років.
3         РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Для оцінки впливу реалізованої програми підготовки для вдосконалення витривалості та аеробних можливостей студентів 20-21 року, які займаються рогейном, ми дбали про максимальну об'єктивність та точність нашого порівняльного аналізу.

 Перед початком дослідження проведено ретельну підготовку, зосереджуючись на формуванні однорідних груп учасників. Під час формування груп були узяті до уваги ключові параметри, такі як вік, початковий рівень фізичної підготовленості та стан здоров'я, що дозволило зменшити можливі внутрішні та зовнішні відмінності між учасниками, що забезпечило підвищення репрезентативності та достовірності отриманих даних і сприяло об'єктивному визначенню ефективності програми тренувань. Головною метою цього аналізу було виявлення та підтвердження відсутності статистично значущих відмінностей між групами, що було критично важливим для забезпечення валідності порівняльного аналізу результатів після завершення програми тренувань. Використання статистичних методів для перевірки однорідності груп до початку інтервенції дозволило нам впевнитися, що будь-які спостережувані зміни можуть бути атрибутовані саме впливу розробленої програми тренувань, що важливо, оскільки дозволяє уникнути випадкових варіацій або початкових відмінностей між учасниками, що можуть перешкоджати правильному оцінюванню ефективності програми. 

Таким чином, ми забезпечили максимальну об'єктивність та точність нашого дослідження, що дозволило зробити науково обґрунтовані висновки та рекомендації щодо подальших кроків у покращенні фізичної підготовленості студентів-рогейністів.

Таким чином, строге дотримання принципів формування груп, увага до деталей при визначенні початкового рівня підготовленості та використання статистичних методів для забезпечення однорідності вибірки сприяли отриманню об'єктивних та надійних результатів, що відображають реальний вплив програми тренувань на покращення фізичної підготовленості студентів у віці 20-21 року, які займаються рогейном. 

Результат спортсмена в рогейні залежить від певних складових елементів підготовки, які запропоновано на схемі нижче.
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Рис. 3.1 Схема елементів підготовки до рогейну 

У кваліфікаційній роботі результати дослідження надали змогу проаналізувати приріст можливостей спортсмена тільки в таких елементах підготовки як: фізична та теоретико-тактична підготовка.

Фізична підготовка спортсмена оцінювалася протягом сезону за результатами контрольних стартів, змагань з виду спорту, та бігових тестів. Теоретично-тактична підготовка – тільки за результатами контрольних змагань з  рогейну.

Результати дослідження передбачали аналіз отриманих даних фізичних показників витривалості спортсменів протягом тренувального циклу, а також кількісних показників за підсумками змагань (бали, місце, відстань, набір висоти).

Таблиця 3.1

Склад учасників групи за міжнародними правилами

	Вікова група
	Назва категорії
	Вимоги до складу команд
	Міжнародне позначення

	Ч
	Чоловіки, відкрита
	Чоловіки
	MO

	Ж
	Жінки, відкрита
	Жінки
	WO

	МІКС
	Змішана відкрита
	Не менше одного чоловіка і однієї жінки
	XO

	Ч23
	Чоловіки, юніори
	Чоловіки, вік кожного члена команди менше 23 років
	MY(23)

	Ж23
	Жінки, юніорки
	Жінки, вік кожного члена команди менше 23 років
	WY(23)

	МІКС23
	Змішана, юніори, юніорки

	Не менше одного чоловіка і однієї жінки, вік кожного члена команди менше 23 років
	XY(23)


Результат команди в рогейні має пряму залежність із витривалістю спортсменів. Залежність така: чим більше відстань спортсмен подолає за відведений контрольний час, тим більше контрольних пунктів він зможе відвідати і відповідно, тим більше балів зможе набрати. І так як в рогейні достатньо просте розташування контрольних пунктів, значення досвіду спортивного орієнтування на місцевості зводиться до мінімуму, а значення витривалості – до максимуму. Умовно поділимо всіх студентів, що займаються рогейном, на дві групи дослідження – категорії, в яких вони будуть брати участь (групи учасників наведені в п. C.15 міжнародних правил): відкрита та молодь.

Таблиця 3.2

	Студент
	Вікова група студента
	Категорія участі
	Вік, років
	ЧСС макс теор, уд/хв

	Група дослідження 1 (категорія «Відкрита»)

	Студент 1
	Ч
	Відкрита
	24
	196

	Студент 2
	Ж
	Відкрита
	25
	201

	Студент 3
	Ж
	Відкрита
	24
	202

	Студент 4
	Ч
	Відкрита
	24
	196

	Студент 5
	Ч
	Відкрита
	23
	197

	Студент 6
	Ч
	Відкрита
	24
	196

	Студент 7
	Ч
	Відкрита
	24
	196

	Студент 8
	Ж
	Відкрита
	24
	202

	Студент 9
	Ч
	Відкрита
	23
	197

	Студент 10
	Ж
	Відкрита
	23
	203

	Група дослідження 2 (категорія «Молодь»)

	Студент
	Вікова група студента
	Категорія участі
	Вік, років
	ЧСС макс теор, уд/хв

	Студент 11
	Ж23
	Молодь
	18
	208

	Студент 12
	Ч23
	Молодь
	20
	200

	Студент 13
	Ч23
	Молодь
	20
	200

	Студент 14
	Ж23
	Молодь
	19
	207

	Студент 15
	Ж23
	Молодь
	21
	205

	Студент 16
	Ч23
	Молодь
	20
	200

	Студент 17
	Ч23
	Молодь
	19
	201

	Студент 18
	Ж23
	Молодь
	22
	204

	Студент 19
	Ч23
	Молодь
	21
	199

	Студент 20
	Ж23
	Молодь
	20
	206


Таблиця 3.3
Склади команд по категоріях

	Назва команди
	Вікова група команди
	Склад команди

	Команда 1
	МІКС
	Студент 3, Студент 4

	Команда 2
	Ж
	Студент 8, Студент 10

	Команда 3
	МІКС
	Студент 2, Студент 7

	Команда 4
	Ч
	Студент 1, Студент 5

	Команда 5
	Ч
	Студент 6, Студент 9

	Команда 6
	МІКС23
	Студент 11, Студент 14, Студент 16

	Команда 7
	МІКС23
	Студент 12, Студент 15, Студент 19

	Команда 8
	Ж23
	Студент 18, Студент 20

	Команда 9
	Ч23
	Студент 13, Студент 17


Порівняння отриманих результатів з пульсовими зонами до початку сезону дозволяє об'єктивно оцінити зміни у рівні витривалості та адаптувати тренувальний процес відповідно до поставлених цілей.
 Такий підхід забезпечив наукову обґрунтованість та ефективність тренувального процесу в контексті підвищення витривалості у спортсменів. Нами виводились пульсові зони і порівнювались з тими, що отримані на початку сезону. Збільшення верхньої межі зон аеробної, аеробно-анаеробної та анаеробної роботи свідчить про важливі зміни в фізіологічній адаптації організму. Максимальне споживання жирів під час роботи в цих зонах настає пізніше, що вказує на збільшену ефективність використання жирових запасів як джерела енергії під час тривалих фізичних навантажень, що свідчить про оптимізацію метаболічних процесів, яка сприяє підвищенню продуктивності в умовах тривалих навантажень.
Таблиця 3.4
	Назва тесту

                         Показники
	Група дослідження
	ЧССмакс
	ЧСС на рівні АП
	ЧСС на рівні АнП

	Теоретичне визначення показників перед початком сезону
	1, 2
	+
	+
	+

	Біговий тест Конконі №1
	2
	-
	-
	+

	Біговий тест Конконі №2
	2
	-
	-
	+

	Біговий тест Конконі №3
	2
	-
	-
	+

	Біговий модифікований тест Конконі №1
	1
	-
	-
	+

	Біговий модифікований тест Конконі №2
	1
	-
	-
	+

	Біговий модифікований тест Конконі №3
	1
	-
	-
	+

	Біговий тест (Метод Карвонена) №1
	1, 2
	+
	+
	+

	Біговий тест (Метод Карвонена) №2
	1, 2
	+
	+
	+

	Біговий тест (Метод Карвонена) №3
	1, 2
	+
	+
	+

	Контрольний старт 1
	1, 2
	+
	+
	-

	Контрольний старт 2
	1, 2
	-
	+
	-

	Контрольний старт 3
	1, 2
	-
	+
	-


Збільшення верхньої межі зон аеробної та анаеробної роботи вказує на покращення адаптивних механізмів організму до фізичного навантаження. Такий фізіологічний адаптивний відгук може бути особливо корисним для спортсменів, які займаються тривалими видами спорту, такими як рогейн. Оптимізація використання жирових запасів як джерела енергії може підвищити стійкість та витривалість під час тривалих змагань або тренувань. Отже, збільшення верхньої межі зон аеробної, аеробно-анаеробної та анаеробної роботи відображає складні адаптаційні зміни в організмі, які сприяють підвищенню ефективності фізичної підготовленості і можуть мати важливе значення для досягнення успіху у спорті.

Таблиця 3.5
Результати бігового тесту у класі «Молодь» 
	Студент
	тест Конконі №1
	тест Конконі №2
	тест Конконі №3

	
	ЧСС на рівні АнП, уд/хв

	Студент 11
	163
	164
	168

	Студент 12
	158
	160
	162

	Студент 13
	160
	162
	163

	Студент 14
	157
	160
	161

	Студент 15
	159
	159
	162

	Студент 16
	161
	162
	164

	Студент 17
	164
	166
	168

	Студент 18
	158
	160
	162

	Студент 19
	163
	164
	165

	Студент 20
	160
	162
	165


Результати тестів Конконі для спортсменів-студентів, що виступають в рогейні у класі «Молодь» наведені в таблиці 3.5.

Результати тестів Конконі для спортсменів-студентів, що виступають в рогейні у відкритому класі наведені в таблиці 3.6.
Таблиця 3.6

Результати бігового тесту у відкритому класі

	Студент
	тест Конконі №1
	тест Конконі №2
	тест Конконі №3

	
	ЧСС на рівні АнП, уд/хв

	Студент 1
	163
	166
	167

	Студент 2
	164
	164
	165

	Студент 3
	168
	170
	169

	Студент 4
	160
	164
	165

	Студент 5
	159
	162
	163

	Студент 6
	161
	162
	162

	Студент 7
	164
	163
	165

	Студент 8
	165
	166
	167

	Студент 9
	163
	165
	168

	Студент 10
	164
	166
	167


Через день після тесту Конконі студентам було запропоновано визначити їх поточні тренувальні ЧСС за методом Карвонена. Завдяки такому тесту, ми з’ясували діапазони пульсу, які слід використовувати спортсменами для різних типів тренувань і навантажень. Дані допомогли встановлювати конкретні пульсові рамки на тренуваннях.

Результати проведених тестів на початку сезону, а також після бігових тестів за методом Карвонена, занесені в таблицях 3.7-3.9. Так як в рогейні спортсмени задіють на змаганнях та контрольних стартах переважно аеробну витривалість, а підчас бігових тестів також анаеробну, до таблиці занесемо зміни тільки пульсових зони на рівні аеробного порога (далі – АП) та анаеробного порога (АнП), які розташовані на межі переходу від 1-ої до 2-ої пульсової зони та від 3-ої до 4-ої відповідно. Зведені таблиці значень ЧСС на рівні АП та АнП за результатами теоретичних розрахунків та проведених бігових тестів Конконі, модифікованих тестів Конконі, бігових тестів за методом Карвонена наведені в табл. 3.10-3.12. Діаграми змін (прогресу) значень ЧСС на рівні АП та АнП за результатами теоретичних розрахунків та проведених бігових тестів Конконі, модифікованих тестів Конконі, бігових тестів за методом Карвонена наведені на рис. 3.5-3.10
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Рис. 3.5. Діаграма прогресу анаеробної витривалості для 1-ої групи дослідження на основі тестів Конконі
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Рис. 3.6. Діаграма прогресу анаеробної витривалості для 2-ої групи дослідження на основі тестів Конконі
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Рис. 3.7. Діаграма прогресу аеробної витривалості для 1-ої групи дослідження на основі методу Карвонена
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Рис. 3.8. Діаграма прогресу аеробної витривалості для 2-ої групи дослідження на основі методу Карвонена
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Рис. 3.9. Діаграма прогресу анаеробної витривалості для 1-ої групи дослідження на основі методу Карвонена
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Рис. 3.10. Діаграма прогресу анаеробної витривалості для 2-ої групи дослідження на основі методу Карвонена

Аналіз результатів контрольних стартів полягає у визначенні аеробних та анаеробних здібностей спортсмена, проте в даній роботі всі отримані результати були зведені до визначення ЧСС на рівні АП.

У випадку, якщо контрольний старт міг визначити інші рівні ЧСС, то перехід і залежність між зонами ЧСС був використаний таким чином, як зазначено у табл. 3.13, [32]. 
Таблиця 3.13

	I зона
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	II зона
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	III зона
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	IV зона
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	V зона
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Результати аналізу контрольних стартів наведені у таблицях 3.14-3.16. Враховуючи середній час не відпочинок підчас змагань з рогейну (5 хв / годину часу), середнє значення ЧСС спортсмена збільшимо на 8% для отримання ЧСС на рівні АП. Враховуючи гірську місцевість, середнє значення ЧСС спортсмена на дистанції зменшимо на 5% для отримання ЧСС на рівні АП.
Зведена таблиця значень ЧСС на рівні АП за результатами контрольних стартів наведена в табл. 3.17.

Таблиця 3.17
Значення ЧСС на рівні АП за результатами контрольних стартів

	Студент
	ЧСС на рівні АП на 1 тижні сезону (теор), уд/хв
	ЧСС на рівні АП на 8 тижні сезону, уд/хв
	ЧСС на рівні АП на 14 тижні сезону, уд/хв
	ЧСС на рівні АП на 24 тижні сезону, уд/хв

	Студент 1
	137
	135
	138
	145

	Студент 2
	140
	136
	144
	144

	Студент 3
	141
	138
	140
	140

	Студент 4
	137
	133
	142
	142

	Студент 5
	137
	134
	136
	136

	Студент 6
	137
	135
	131
	130

	Студент 7
	137
	137
	148
	149

	Студент 8
	141
	138
	144
	144

	Студент 9
	137
	135
	142
	142

	Студент 10
	142
	136
	148
	149

	Студент 11
	145
	140
	135
	135

	Студент 12
	140
	133
	136
	136

	Студент 13
	140
	133
	138
	138

	Студент 14
	144
	142
	145
	145

	Студент 15
	143
	140
	141
	141

	Студент 16
	140
	138
	134
	133

	Студент 17
	140
	135
	133
	132

	Студент 18
	142
	131
	138
	138

	Студент 19
	139
	135
	134
	133

	Студент 20
	144
	141
	147
	147


Діаграми змін (прогресу) значень ЧСС на рівні АП за результатами контрольних стартів наведені на рис. 3.11-3.12
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Рис. 3.11. Діаграма прогресу аеробної витривалості для 1-ої групи дослідження за результати контрольних стартів
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Рис. 3.12. Діаграма прогресу аеробної витривалості для 2-ої групи дослідження за результати контрольних стартів

Виведемо результати команд-лідерів в різних групах (без ветеранських груп) на Чемпіонатах Світу, Європи та України за останні 3 роки. Результати занесемо до таблиць 3.18-3.20.

Проведемо аналіз контрольного старту 3 з метою визначення тактичних показників. Його результати виведені в таблицю 3.21 у вигляді балів, місць команд та отриманих коефіцієнтів [image: image46.png]
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Таблиця 3.21
Результати виступу команд на контрольному старті 3

	Команди дослідження
	Вікова група
	Місце
	Кількість балів з урахуванням штрафу n
	Максимальна кількість балів в категорії [image: image48.png]



	Коефіцієнт К, %

	
	Ч
	1
	230
	263
	87

	Команда 4
	
	2
	201
	
	76

	
	
	3
	199
	
	76

	Команда 5
	
	6
	122
	
	46

	
	Ж
	1
	182
	182
	100

	
	
	2
	136
	
	75

	Команда 2
	
	3
	89
	
	49

	
	МІКС
	1
	208
	208
	100

	
	
	2
	201
	
	97

	Команда 3
	
	3
	189
	
	91

	Команда 1
	
	5
	186
	
	89

	
	Ч23
	1
	188
	263
	71

	
	
	2
	137
	
	52

	
	
	3
	125
	
	48

	Команда 9
	
	4
	122
	
	46

	Команда 8
	Ж23
	1
	120
	182
	66

	
	
	2
	100
	
	55

	
	
	3
	97
	
	53

	
	МІКС23
	1
	155
	208
	75

	
	
	2
	131
	
	63

	Команда 6
	
	3
	78
	
	38

	Команда 7
	
	5
	72
	
	35


На основі цих даних була проведена корекція планів підготовки, а також прогнозування результатів головного старту сезону.

ВИСНОВКИ

1. У ході дослідження були визначені оптимальні методи удосконалення витривалості та аеробних можливостей студентів, які займаються рогейном, протягом тренувального циклу. 

Основні характеристики, такі як: [image: image50.png]4cCc,



, ЧСС на рівні АП, ЧСС на рівні АнП, річний об’єм тренувань, були описані і досліджені в роботі в ході проведення теоретичних розрахунків та практичних тестів, контрольних стартів.

2. Процес розвитку витривалості та аеробних можливостей підкріплений в роботі діаграмами змін фізичних характеристик спортсменів та таблицями з їх значеннями в різні проміжки сезону. Процес розвитку передбачає теоретичне визначення характеристик перед початком сезону та практичне визначення у вигляді проведення тестів та контрольних стартів протягом сезону в моменти завершення циклів підготовки.

3. Отримані результати тестів проаналізовані за допомогою формування таблиць та діаграм змін показників в різні періоди сезону. Підвищення значень ЧСС на рівні АП та на рівні АнП означає збільшення МСК спортсмена, а значить, і його витривалість і аеробні можливості. Здатність працювати на змаганнях на рівні АП та трохи нижче АП підчас довготривалих змагань і контролювати це сучасними засобами моніторингу ЧСС, такими як нагрудні датчики вимірювання пульсу, дають змогу спортсменам показувати максимальні результати.

З тактичної точки зору, набуття досвіду є незамінною складовою підвищення спортивних результатів. З цією метою, в ході підготовки проводяться контрольні змагання з аналізом результатів після фінішу і коригуванням тактики в залежності від аналізу виступів попередніх років, складу команди, аеробних здібностей членів команди та умов змагань (ландшафт, час проведення, інші фактори впливу).
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Додаток Б

Таблиця 3.7

Результати бігового тесту (метод Карвонена) №1

	Студент
	ЧСС спокою сер, уд/хв
	ЧСС резерв, уд/хв
	70% інтенсивність
	80% інтенсивність

	
	
	
	ЧСС АП, уд/хв
	ЧСС АнП, уд/хв

	Студент 1
	72
	113
	151
	162

	Студент 2
	72
	118
	155
	166

	Студент 3
	70
	124
	157
	169

	Студент 4
	68
	114
	148
	159

	Студент 5
	63
	120
	147
	159

	Студент 6
	73
	112
	151
	163

	Студент 7
	66
	121
	151
	163

	Студент 8
	73
	119
	156
	168

	Студент 9
	67
	123
	153
	165

	Студент 10
	71
	120
	155
	167

	Студент 11
	62
	121
	147
	159

	Студент 12
	68
	119
	151
	163

	Студент 13
	75
	110
	152
	163

	Студент 14
	66
	128
	156
	168

	Студент 15
	67
	125
	155
	167

	Студент 16
	66
	121
	151
	163

	Студент 17
	70
	119
	153
	165

	Студент 18
	71
	124
	158
	170

	Студент 19
	68
	122
	153
	166

	Студент 20
	69
	114
	149
	160


Таблиця 3.8

Результати бігового тесту (метод Карвонена) №2

	Студент
	ЧСС спокою сер, уд/хв
	ЧСС резерв, уд/хв
	70% інтенсивність
	80% інтенсивність

	
	
	
	ЧСС АП, уд/хв
	ЧСС АнП, уд/хв

	Студент 1
	70
	117
	152
	164

	Студент 2
	70
	122
	156
	168

	Студент 3
	68
	128
	158
	170

	Студент 4
	66
	118
	149
	160

	Студент 5
	61
	124
	148
	160

	Студент 6
	71
	116
	152
	164

	Студент 7
	64
	133
	157
	170

	Студент 8
	71
	123
	157
	169

	Студент 9
	65
	127
	154
	167

	Студент 10
	69
	124
	156
	168

	Студент 11
	60
	125
	147
	160

	Студент 12
	66
	123
	152
	164

	Студент 13
	73
	114
	153
	164

	Студент 14
	64
	132
	156
	170

	Студент 15
	65
	129
	155
	168

	Студент 16
	64
	125
	151
	164

	Студент 17
	68
	123
	154
	166

	Студент 18
	69
	128
	159
	171

	Студент 19
	66
	126
	154
	167

	Студент 20
	67
	118
	150
	161


Таблиця 3.9

Результати бігового тесту (метод Карвонена) №3 

	Студент
	ЧСС спокою сер, уд/хв
	ЧСС резерв, уд/хв
	70% інтенсивність
	80% інтенсивність

	
	
	
	ЧСС АП, уд/хв
	ЧСС АнП, уд/хв

	Студент 1
	69
	119
	152
	164

	Студент 2
	69
	124
	156
	168

	Студент 3
	67
	129
	157
	170

	Студент 4
	65
	120
	149
	161

	Студент 5
	60
	126
	148
	161

	Студент 6
	70
	117
	152
	164

	Студент 7
	63
	135
	158
	171

	Студент 8
	70
	124
	157
	169

	Студент 9
	64
	129
	154
	167

	Студент 10
	68
	126
	156
	169

	Студент 11
	59
	126
	147
	160

	Студент 12
	65
	124
	152
	164

	Студент 13
	72
	116
	153
	165

	Студент 14
	63
	134
	157
	170

	Студент 15
	64
	131
	156
	169

	Студент 16
	63
	127
	152
	165

	Студент 17
	67
	124
	154
	166

	Студент 18
	68
	129
	158
	171

	Студент 19
	65
	128
	155
	167

	Студент 20
	66
	120
	150
	162


Таблиця 3.10

Значення ЧСС на рівні АнП за результатами бігових тестів

 (у т.ч. модифікованих) Конконі

	Студент
	ЧСС на рівні АнП на 1 тижні сезону (теор), уд/хв
	ЧСС на рівні АнП після 1-го бігового тесту, уд/хв
	ЧСС на рівні АнП після 2-го бігового тесту, уд/хв
	ЧСС на рівні АнП після 3-го бігового тесту, уд/хв

	Студент 1
	156
	163
	166
	167

	Студент 2
	160
	164
	164
	165

	Студент 3
	161
	168
	170
	169

	Студент 4
	156
	160
	164
	165

	Студент 5
	157
	159
	162
	163

	Студент 6
	156
	161
	162
	162

	Студент 7
	156
	164
	163
	165

	Студент 8
	161
	165
	166
	167

	Студент 9
	157
	163
	165
	168

	Студент 10
	162
	164
	166
	167

	Студент 11
	166
	163
	164
	168

	Студент 12
	160
	158
	160
	162

	Студент 13
	160
	160
	162
	163

	Студент 14
	165
	157
	160
	161

	Студент 15
	164
	159
	159
	162

	Студент 16
	160
	161
	162
	164

	Студент 17
	160
	164
	166
	168

	Студент 18
	163
	158
	160
	162

	Студент 19
	159
	163
	164
	165

	Студент 20
	164
	160
	162
	165


Таблиця 3.11

Значення ЧСС на рівні АП за результатами бігових тестів за методом Карвонена

	Студент
	ЧСС на рівні АП на 1 тижні сезону (теор), уд/хв
	ЧСС на рівні АП після 1-го бігового тесту, уд/хв
	ЧСС на рівні АП після 2-го бігового тесту, уд/хв
	ЧСС на рівні АП після 3-го бігового тесту, уд/хв

	Студент 1
	137
	151
	152
	152

	Студент 2
	140
	155
	156
	156

	Студент 3
	141
	157
	158
	157

	Студент 4
	137
	148
	149
	149

	Студент 5
	137
	147
	148
	148

	Студент 6
	137
	151
	152
	152

	Студент 7
	137
	151
	157
	158

	Студент 8
	141
	156
	157
	157

	Студент 9
	137
	153
	154
	154

	Студент 10
	142
	155
	156
	156

	Студент 11
	145
	147
	147
	147

	Студент 12
	140
	151
	152
	152

	Студент 13
	140
	152
	153
	153

	Студент 14
	144
	156
	156
	157

	Студент 15
	143
	155
	155
	156

	Студент 16
	140
	151
	151
	152

	Студент 17
	140
	153
	154
	154

	Студент 18
	142
	158
	159
	158

	Студент 19
	139
	153
	154
	155

	Студент 20
	144
	149
	150
	150


Таблиця 3.12

Значення ЧСС на рівні АнП за результатами бігових тестів за методом Карвонена

	Студент
	ЧСС на рівні АнП на 1 тижні сезону (теор), уд/хв
	ЧСС на рівні АнП після 1-го бігового тесту, уд/хв
	ЧСС на рівні АнП після 2-го бігового тесту, уд/хв
	ЧСС на рівні АнП після 3-го бігового тесту, уд/хв

	Студент 1
	156
	162
	164
	164

	Студент 2
	160
	166
	168
	168

	Студент 3
	161
	169
	170
	170

	Студент 4
	156
	159
	160
	161

	Студент 5
	157
	159
	160
	161

	Студент 6
	156
	163
	164
	164

	Студент 7
	156
	163
	170
	171

	Студент 8
	161
	168
	169
	169

	Студент 9
	157
	165
	167
	167

	Студент 10
	162
	167
	168
	169

	Студент 11
	166
	159
	160
	160

	Студент 12
	160
	163
	164
	164

	Студент 13
	160
	163
	164
	165

	Студент 14
	165
	168
	170
	170

	Студент 15
	164
	167
	168
	169

	Студент 16
	160
	163
	164
	165

	Студент 17
	160
	165
	166
	166

	Студент 18
	163
	170
	171
	171

	Студент 19
	159
	166
	167
	167

	Студент 20
	164
	160
	161
	162


Таблиця 3.14

Результати проведення контрольного старту 1 на дистанцію 1000 м

	Студент
	Час проходження, хв
	ЧСС макс, уд/хв
	ЧСС на рівні АП, уд/хв

	Студент 1
	47,5
	193
	135

	Студент 2
	56,7
	195
	136

	Студент 3
	55,3
	198
	138

	Студент 4
	50,0
	190
	133

	Студент 5
	45,8
	192
	134

	Студент 6
	47,8
	194
	135

	Студент 7
	44,3
	196
	137

	Студент 8
	46,7
	198
	138

	Студент 9
	48,2
	193
	135

	Студент 10
	52,5
	195
	136

	Студент 11
	54,3
	200
	140

	Студент 12
	50,0
	190
	133

	Студент 13
	45,3
	191
	133

	Студент 14
	49,3
	203
	142

	Студент 15
	50,3
	200
	140

	Студент 16
	42,0
	198
	138

	Студент 17
	41,0
	194
	135

	Студент 18
	52,7
	188
	131

	Студент 19
	51,7
	194
	135

	Студент 20
	54,2
	202
	141


Таблиця 3.15

Результати проведення контрольного старту 2 

 (довжина – 30000 м, набір висоти – 2000 м, Середній градієнт – 6,7% )

	Студент
	Час проходження дистанції, хв
	ЧСС сер, уд/хв
	ЧСС на рівні АП, уд/хв

	Студент 1
	280
	145
	138

	Студент 2
	334
	152
	144

	Студент 3
	326
	147
	140

	Студент 4
	294
	150
	142

	Студент 5
	270
	143
	136

	Студент 6
	281
	138
	131

	Студент 7
	261
	156
	148

	Студент 8
	275
	152
	144

	Студент 9
	283
	150
	142

	Студент 10
	309
	156
	148

	Студент 11
	320
	142
	135

	Студент
	Час проходження дистанції, хв
	ЧСС сер, уд/хв
	ЧСС на рівні АП, уд/хв

	Студент 12
	294
	143
	136

	Студент 13
	267
	145
	138

	Студент 14
	290
	153
	145

	Студент 15
	296
	149
	141

	Студент 16
	247
	141
	134

	Студент 17
	241
	140
	133

	Студент 18
	310
	145
	138

	Студент 19
	304
	141
	134

	Студент 20
	319
	155
	147


Таблиця 3.16

Результати проведення контрольного старту 3 (ліміт часу  12 год)
	Студент
	Подолана відстань, км
	ЧСС сер, уд/хв
	ЧСС на рівні АП, уд/хв

	Студент 1
	60
	135
	145

	Студент 2
	71
	134
	144

	Студент 3
	69
	130
	140

	Студент 4
	63
	132
	142

	Студент 5
	57
	126
	136

	Студент 6
	60
	121
	130

	Студент 7
	55
	138
	149

	Студент 8
	58
	134
	144

	Студент 9
	60
	132
	142

	Студент 10
	66
	138
	149

	Студент 11
	68
	125
	135

	Студент 12
	63
	126
	136

	Студент 13
	57
	128
	138

	Студент 14
	62
	135
	145

	Студент 15
	63
	131
	141

	Студент 16
	52
	124
	133

	Студент 17
	51
	123
	132

	Студент 18
	66
	128
	138

	Студент 19
	65
	124
	133

	Студент 20
	68
	137
	147


Таблиця 3.18

Тактичні показники команд-лідерів на Чемпіонатах Світу з рогейну (24 години) за останні 3 роки

	Рік проведення
	Вікова група
	Місце
	Кількість балів з урахуванням штрафу n
	Максимальна кількість балів в категорії [image: image54.png]



	Коефіцієнт К, %

	2023
	MO
	1
	482
	482
	100

	
	
	2
	402
	
	83

	
	
	3
	341
	
	71

	
	WO
	1
	356
	356
	100

	
	
	2
	339
	
	95

	
	
	3
	254
	
	71

	
	XO
	1
	363
	370
	98

	
	
	2
	348
	
	94

	
	
	3
	343
	
	93

	
	MY(23)
	1
	56
	482
	12

	
	
	2
	-
	
	-

	
	
	3
	-
	
	-

	
	WY(23)
	1
	224
	356
	63

	
	
	2
	203
	
	57

	
	
	3
	-
	
	-

	
	XY(23)
	1
	270
	370
	73

	
	
	2
	208
	
	56

	
	
	3
	197
	
	53

	2022
	MO
	1
	442
	442
	100

	
	
	2
	410
	
	93

	
	
	3
	392
	
	89

	
	WO
	1
	336
	336
	100

	
	
	2
	335
	
	100

	
	
	3
	326
	
	97

	
	XO
	1
	350
	350
	100

	
	
	2
	324
	
	93

	
	
	3
	320
	
	91

	
	MY(23)
	1
	318
	442
	72

	
	
	2
	268
	
	61

	
	
	3
	93
	
	21

	
	WY(23)
	1
	246
	336
	73

	
	
	2
	185
	
	55

	
	
	3
	182
	
	54

	
	XY(23)
	1
	239
	350
	68

	
	
	2
	236
	
	67

	
	
	3
	205
	
	59

	2019
	MO
	1
	414
	414
	100

	
	
	2
	409
	
	99

	
	
	3
	403
	
	97

	
	WO
	1
	345
	345
	100

	
	
	2
	307
	
	89

	
	
	3
	297
	
	86

	
	XO
	1
	363
	363
	100

	
	
	2
	349
	
	96

	
	
	3
	346
	
	95

	
	MY(23)
	1
	282
	414
	68

	
	
	2
	268
	
	65

	
	
	3
	237
	
	57

	
	WY(23)
	1
	253
	345
	73

	
	
	2
	237
	
	69

	
	
	3
	218
	
	63

	
	XY(23)
	1
	286
	363
	79

	
	
	2
	271
	
	75

	
	
	3
	260
	
	72


Таблиця 3.19

Тактичні показники команд-лідерів на Чемпіонатах Європи з рогейну (24 години) за останні 3 роки

	Рік проведення
	Вікова група
	Місце
	Кількість балів з урахуванням штрафу n
	Максимальна кількість балів в категорії [image: image56.png]



	Коефіцієнт К, %

	2023
	MO
	1
	500
	500
	100

	
	
	2
	472
	
	94

	
	
	3
	468
	
	94

	
	WO
	1
	415
	415
	100

	
	
	2
	354
	
	85

	
	
	3
	310
	
	75

	
	XO
	1
	426
	426
	100

	
	
	2
	395
	
	93

	
	
	3
	389
	
	91

	
	MY(23)
	1
	300
	500
	60

	
	
	2
	282
	
	56

	
	
	3
	276
	
	55

	
	WY(23)
	1
	204
	415
	49

	
	
	2
	153
	
	37

	
	
	3
	97
	
	23

	
	XY(23)
	1
	296
	426
	69

	
	
	2
	250
	
	59

	
	
	3
	236
	
	55

	2021
	MO
	1
	459
	459
	100

	
	
	2
	443
	
	97

	
	
	3
	432
	
	94

	
	WO
	1
	376
	376
	100

	
	
	2
	372
	
	99

	
	
	3
	312
	
	83

	
	XO
	1
	419
	419
	100

	
	
	2
	382
	
	91

	
	
	3
	352
	
	84

	
	MY(23)
	1
	314
	459
	68

	
	
	2
	288
	
	63

	
	
	3
	285
	
	62

	
	WY(23)
	1
	228
	376
	61

	
	
	2
	227
	
	60

	
	
	3
	103
	
	27

	
	XY(23)
	1
	304
	419
	73

	
	
	2
	292
	
	70

	
	
	3
	212
	
	51

	2020
	MO
	1
	457
	457
	100

	
	
	2
	439
	
	96

	
	
	3
	410
	
	90

	
	WO
	1
	334
	334
	100

	
	
	2
	322
	
	96

	
	
	3
	268
	
	80

	
	XO
	1
	398
	398
	100

	
	
	2
	391
	
	98

	
	
	3
	386
	
	97

	
	MY(23)
	1
	258
	457
	56

	
	
	2
	214
	
	47

	
	
	3
	187
	
	41

	
	WY(23)
	1
	221
	334
	66

	
	
	2
	209
	
	63

	
	
	3
	-
	
	-

	
	XY(23)
	1
	286
	398
	72

	
	
	2
	274
	
	69

	
	
	3
	202
	
	51


Таблиця 3.20

Тактичні показники команд-лідерів на Чемпіонатах України з рогейну (24 години) за останні 3 роки

	Рік проведення
	Вікова група
	Місце
	Кількість балів з урахуванням штрафу n
	Максимальна кількість балів в категорії [image: image58.png]



	Коефіцієнт К, %

	2023
	MO
	1
	262
	262
	100

	
	
	2
	219
	
	84

	
	
	3
	215
	
	82

	
	WO
	1
	168
	168
	100

	
	
	2
	108
	
	64

	
	
	3
	72
	
	43

	
	XO
	1
	228
	228
	100

	
	
	2
	204
	
	89

	
	
	3
	189
	
	83

	
	MY(23)
	1
	161
	262
	61

	
	
	2
	129
	
	49

	
	
	3
	-
	
	-

	
	WY(23)
	1
	111
	168
	66

	
	
	2
	103
	
	61

	
	
	3
	91
	
	54

	
	XY(23)
	1
	143
	228
	63

	
	
	2
	142
	
	62

	
	
	3
	141
	
	62

	2022
	MO
	1
	259
	259
	100

	
	
	2
	240
	
	93

	
	
	3
	207
	
	80

	
	WO
	1
	198
	198
	100

	
	
	2
	148
	
	75

	
	
	3
	129
	
	65

	
	XO
	1
	222
	222
	100

	
	
	2
	204
	
	92

	
	
	3
	186
	
	84

	
	MY(23)
	1
	223
	259
	86

	
	
	2
	204
	
	79

	
	
	3
	126
	
	49

	
	WY(23)
	1
	168
	198
	85

	
	
	2
	132
	
	67

	
	
	3
	26
	
	13

	
	XY(23)
	1
	181
	222
	82

	
	
	2
	166
	
	75

	
	
	3
	117
	
	53

	2021
	MO
	1
	294
	294
	100

	
	
	2
	294
	
	100

	
	
	3
	263
	
	89

	
	WO
	1
	256
	256
	100

	
	
	2
	237
	
	93

	
	
	3
	232
	
	91

	
	XO
	1
	280
	280
	100

	
	
	2
	279
	
	100

	
	
	3
	267
	
	95

	
	MY(23)
	1
	255
	294
	87

	
	
	2
	239
	
	81

	
	
	3
	136
	
	46

	
	WY(23)
	1
	208
	256
	81

	
	
	2
	159
	
	62

	
	
	3
	109
	
	43

	
	XY(23)
	1
	254
	280
	91

	
	
	2
	209
	
	75

	
	
	3
	97
	
	35
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