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РЕФЕРАТ
Кваліфікаційна робота – 68 сторінки, 12 таблиць, 40 літературних джерел.
Мета дослідження – науково обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність програми розвитку витривалості підлітків у процесі підготовки до альпіністських сходжень у позашкільній секції. 
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість підлітків у процесі занять у позашкільній секції альпінізму.
Предмет дослідження – методика розвитку загальної, силової та спеціальної витривалості підлітків 15–16 років у підготовці до альпіністських сходжень.
Суб’єкт дослідження – хлопці старшого шкільного віку, які займаються у позашкільній секції альпінізму Запорізького ліцею № 15 Запорізької міської ради.
Методи дослідження: аналіз та науково-методичної літератури; педагогічний експеримент; педагогічні спостереження; тестування техніко-тактичної підготовленості; методи математичної статистики.
Поступове підвищення тренувального навантаження протягом експерименту забезпечило гармонійну адаптацію організму підлітків до зростаючих вимог тренувального процесу. Хвилеподібне збільшення інтенсивності, тривалості та об’єму занять дозволило уникнути перенавантаження, підтримати оптимальний рівень працездатності та забезпечити стійкий тренувальний ефект. Послідовне нарощування частки спеціальних вправ і силової роботи сприяло помітному розвитку аеробної, анаеробної та м’язової витривалості, що є ключовими компонентами для успішної альпіністської підготовки. Таким чином, застосована методика поступового збільшення навантаження довела свою ефективність і відповідність віковим та функціональним можливостям підлітків 15–16 років.
ВИТРИВАЛІСТЬ; АЛЬПІНІЗМ; ПІДЛІТКИ; ТРЕНУВАЛЬНЕ НАВАНТАЖЕННЯ; ФІЗИЧНА ПІДГОТОВКА
ABSTRACT
Thesis consists of 68 pages, 12 tables, 40 references.
Research aim – to scientifically substantiate and experimentally verify the effectiveness of an endurance development program for adolescents in the process of preparation for mountaineering ascents within an extracurricular training group.
Object of the study – the physical fitness of adolescents engaged in an extracurricular mountaineering section.
Subject of the study – the methodology of developing general, strength, and specific endurance in 15–16-year-old adolescents preparing for mountaineering ascents.
Participants of the study – male students of senior school age attending the extracurricular mountaineering section of Zaporizhzhia Lyceum No. 15 of the Zaporizhzhia City Council.
Research methods: analysis of scientific and methodological literature; pedagogical experiment; pedagogical observations; testing of technical and tactical preparedness; methods of mathematical statistics.
Summary of findings. The gradual increase in training load throughout the experiment ensured a balanced adaptation of adolescents’ organisms to the growing demands of the training process. The wave-like progression in intensity, duration, and volume of sessions helped avoid overload, maintain optimal working capacity, and ensure a stable training effect. The consistent expansion of specific and strength-oriented exercises contributed to a significant improvement in aerobic, anaerobic, and muscular endurance—key components of successful mountaineering preparation. Thus, the applied methodology of progressive workload increase proved its effectiveness and compliance with the age-related and functional capabilities of 15–16-year-old adolescents.
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Позначення / Термін
	Розшифрування / Визначення

	КГ
	—
	контрольна група

	ЕГ
	—
	експериментальна група

	n
	—
	кількість учасників дослідження

	ЧСС
	—
	частота серцевих скорочень, показник роботи серцево-судинної системи під час навантаження.

	с
	—
	секунда

	%
	—
	відсоток

	Витривалість загальна
	—
	здатність організму тривалий час виконувати роботу помірної інтенсивності переважно в аеробному режимі

	Витривалість силова
	—
	здатність м’язів тривалий час зберігати зусилля у статичних та стато-динамічних режимах

	Локальна м’язова витривалість
	—
	стійкість окремих м’язових груп (передпліччя, кора, ніг) до тривалого або багаторазового навантаження

	Психічна витривалість
	—
	здатність підтримувати концентрацію, емоційну стабільність і контроль дій у складних або стресових умовах

	Аеробна витривалість
	—
	здатність організму виконувати тривалу роботу за умов достатнього кисневого забезпечення

	Анаеробна витривалість
	—
	здатність виконувати інтенсивну роботу з недостатнім кисневим забезпеченням і підвищеним утворенням продуктів обміну

	Статодинамічна робота
	—
	поєднання статичного напруження та динамічних рухів

	М’язи кора
	—
	м’язи стабілізаційного комплексу тулуба

	Тренувальне навантаження
	—
	інтенсивність, обсяг та структура тренувальних впливів

	Альпіністське сходження
	—
	рух складним гірським рельєфом із технічними прийомами

	Інтервальний метод
	—
	чередування фаз роботи та відновлення

	Безперервний метод
	—
	тривале рівномірне навантаження без пауз

	Колове тренування
	—
	метод виконання вправ по колах з мінімальним відпочинком

	Спеціальна витривалість
	—
	здатність виконувати тривалу роботу у специфічних умовах альпінізму

	Лазіння (climbing)
	—
	робота на штучному рельєфі (скеледромі)

	Скеледром
	—
	штучна стінка для тренування лазіння

	Ізометрія
	—
	статичне м’язове напруження без зміни довжини м’яза

	Гіпоксія
	—
	зниження насичення організму киснем

	Марш-перехід
	—
	тривале пересування рельєфом з рюкзаком

	Набір висоти
	—
	різниця по вертикалі, яку потрібно подолати

	Хватова витривалість
	—
	стійкість м’язів передпліччя до тривалого навантаження

	
	
	



	
	



	
	



	
	



	
	



	
	




	
	



	
	



	
	



	
	



	
	













ВСТУП

Сучасний розвиток позашкільної освіти у сфері спортивно-туристської підготовки визначає нові вимоги до організації тренувального процесу з підлітками. Альпінізм, як складний та багатокомпонентний вид діяльності, передбачає виконання тривалих фізичних навантажень у специфічних умовах рельєфу, різних погодних факторів, іноді – у стані кисневої недостатності. Для успішного проходження маршрутів необхідні високий рівень функціональної підготовленості, стійкість до тривалої роботи і здатність підтримувати ефективність м’язової діяльності протягом значного часу. Тому розвиток витривалості є ключовою складовою підготовки юних спортсменів-альпіністів.
Період 15–16 років є сенситивним для розвитку загальної та спеціальної витривалості, адже саме в цей час відбувається інтенсивне становлення серцево-судинної та дихальної систем, удосконалюються механізми енергозабезпечення м’язової діяльності, підвищується здатність організму до адаптації тривалих фізичних навантажень. Водночас фізичний розвиток підлітків супроводжується індивідуальними відмінностями у темпах біологічного дозрівання, що потребує диференційованого та науково обґрунтованого підходу до планування тренувальних впливів.
Попри значну увагу до проблем розвитку витривалості у класичних видах спорту, питання формування цієї якості у контексті підготовки до альпіністських сходжень у позашкільних секціях вивчено недостатньо. Бракує методичних рекомендацій щодо поєднання загальної фізичної підготовки, спеціальних вправ, тренувань на місцевості та функціонального контролю. Водночас саме позашкільна форма роботи створює сприятливі умови для розвитку витривалості: більшу тривалість занять, можливість використання природного рельєфу, варіативність тренувальних форм та високий рівень мотивації підлітків.
Актуальність дослідження зумовлена необхідністю розроблення та апробації ефективної програми розвитку витривалості у підлітків, що займаються альпінізмом, з урахуванням вікових закономірностей фізичного розвитку та специфіки підготовки до сходжень. Запропонована методика має сприяти підвищенню рівня фізичної працездатності, формуванню стійкості до тривалих навантажень, покращенню техніки рухової діяльності та зниженню ризику травматизму.
Мета дослідження – науково обґрунтувати та експериментально перевірити ефективність програми розвитку витривалості підлітків у процесі підготовки до альпіністських сходжень у позашкільній секції. 
Об’єкт дослідження – фізична підготовленість підлітків у процесі занять у позашкільній секції альпінізму.
Предмет дослідження – методика розвитку загальної, силової та спеціальної витривалості підлітків 15–16 років у підготовці до альпіністських сходжень.
Суб’єкт дослідження – хлопці старшого шкільного віку, які займаються у позашкільній секції альпінізму Запорізького ліцею № 15 Запорізької міської ради.














1 ОГЛЯД ЛІТЕРАТУРИ 

1.1 Вікові особливості розвитку витривалості у підлітків 15–16 років

Період 15–16 років характеризується інтенсивними морфофункціональними змінами, що прямо впливають на формування витривалості як базової фізичної якості. У цьому віці активно розвивається серцево-судинна та дихальна система, зростає ударний об’єм серця; підвищується життєва ємність легень, формується більш економічний дихальний цикл; посилюється здатність до тривалої м’язової роботи за рахунок збільшення кількості мітохондрій та розвитку окисних процесів; підлітки стають здатними до робіт середньої та субмаксимальної інтенсивності тривалістю 20–40 хв, що відповідає вимогам альпіністської діяльності. 
Водночас нервова система підлітків має підвищену збудливість, що потребує чіткого структурування та поступового ускладнення навантажень, щоб уникнути перевтоми та психологічного виснаження.
Однією з ключових особливостей є прогресивний розвиток серцево-судинної системи. У підлітків 15–16 років спостерігається збільшення ударного та хвилинного об’ємів крові, що забезпечує ефективніше постачання кисню до працюючих м’язів. Серцевий м’яз стає більш витривалим, а здатність організму підтримувати стабільний пульс при тривалому навантаженні зростає, що створює передумови для розвитку загальної аеробної витривалості, критично важливої в умовах тривалих підйомів, переходів та сходжень. 
Серцевий м’яз у підлітків 15–16 років набуває більшої функціональної потужності та економічності. Завдяки природному збільшенню маси міокарда та посиленню скоротливих властивостей, серце здатне перекачувати більший об’єм крові за один удар, що означає, що навіть за умови помірного підвищення частоти серцевих скорочень організм отримує достатню кількість кисню для забезпечення м’язової діяльності. Удосконалення регуляторних механізмів серцево-судинної системи сприяє тому, що підлітки можуть підтримувати стабільний пульс при тривалому фізичному навантаженні без різких коливань, які характерні для молодших вікових груп.
Здатність підтримувати відносно постійний рівень частоти серцевих скорочень при тривалому навантаженні є важливим маркером економізації роботи серцевого м’яза, що означає, що серце працює у більш оптимальному режимі, а організм менше піддається стресу під час тривалих фізичних зусиль. Така адаптація підвищує толерантність до навантажень, зменшує суб’єктивне відчуття втоми й дозволяє збільшувати загальний час роботи без значного зниження працездатності.
У контексті альпіністської підготовки ця особливість має вирішальне значення. Тривалі підйоми, пересування по складному рельєфу, робота з додатковим спорядженням і тривале перебування в умовах холодного або розрідженого повітря вимагають від організму спортсмена здатності забезпечувати м’язи киснем упродовж тривалого періоду. Розвинена аеробна витривалість дозволяє виконувати цю роботу з меншим енергетичним «коштом» та знижує ризик передчасного виснаження.
Таким чином, підвищення витривалості серцевого м’яза і здатність підтримувати стабільний пульс при навантаженні формують важливі фізіологічні передумови для розвитку загальної аеробної витривалості. Саме вона є критично необхідною в умовах тривалих підйомів, переходів та альпіністських сходжень, де ефективність і безпечність рухової діяльності безпосередньо залежать від рівня функціональної підготовленості серцево-судинної системи.

Не менш важливими є зміни у дихальній системі. Підвищується життєва ємність легень, збільшується глибина дихання, покращується вентиляція та засвоєння кисню. Завдяки цьому організм підлітків здатний ефективніше функціонувати в умовах підвищеної потреби у кисні, що характерно для альпіністської діяльності та можливих гіпоксичних станів.
У віці 15–16 років відбувається суттєве збільшення життєвої ємності легень, покращується еластичність грудної клітки та рухливість діафрагми, що сприяє більш глибокому та економному диханню. Об’єм повітря, який підліток може вдихнути та видихнути за один цикл, поступово зростає, а це означає, що кожен дихальний акт забезпечує організм більшою кількістю кисню. Одночасно удосконалюється координація роботи дихальних м’язів, формується більш ритмічний та стабільний дихальний патерн, характерний для доросліших спортсменів.
У структурах легень збільшується кількість альвеол та розширюється їх функціональна поверхня, що підвищує ефективність газообміну. Кров насичується киснем швидше й повніше, а вуглекислий газ виводиться з організму з більшою ефективністю. 
Поліпшення вентиляційних можливостей легень разом зі зростанням дифузійної здатності сприяють тому, що організм підлітка здатний працювати у режимі помірної та високої інтенсивності довший час без різкого розвитку кисневого дефіциту.
Важливо зазначити, що в цьому віці вдосконалюються також механізми нейрогуморальної регуляції дихання. Центри дихального контролю стають більш чутливими до змін газового складу крові, що дозволяє швидко адаптувати дихальний ритм до навантаження. Така адаптивність забезпечує плавність переходу від стану спокою до фізичної активності та запобігає небажаним «зривам» дихання, які часто спостерігаються у молодших дітей.
Для альпіністської підготовки ці зміни мають виняткове значення. Під час сходжень організм постійно перебуває в умовах підвищеної вентиляційної потреби: тривала робота на рельєфі, підйоми з вантажем, використання техніки лазіння та часткові гіпоксичні умови висоти вимагають здатності дихальної системи ефективно адаптуватися до навантажень. Розвинені дихальні м’язи та збільшена ємність легень дозволяють підліткам працювати у більш економному режимі, підтримуючи стабільний дихальний ритм і уникаючи надмірної задишки.
Отже, зміни у дихальній системі старших підлітків створюють сприятливі умови для формування високого рівня аеробної працездатності, що є критично важливим під час тривалих підйомів та пересувань у гірській місцевості. Поліпшення вентиляційних та газообмінних функцій легень забезпечує більш ефективну доставку кисню до м’язів, сприяючи розвитку загальної та спеціальної витривалості, необхідної для виконання складних альпіністських завдань.
Паралельно відбувається удосконалення енергетичних механізмів. У м’язових клітинах збільшується кількість мітохондрій та активність ферментів окиснення, що підвищує ефективність аеробного енергозабезпечення. Для підлітків цього віку стає доступною робота середньої та помірно високої інтенсивності тривалістю 20–40 хвилин і більше, що є оптимальним фундаментом для розвитку витривалості, необхідної в альпінізмі, де фізичне навантаження може зберігатися протягом тривалого часу.
У віці 15–16 років відбуваються суттєві зміни в системах енергозабезпечення м’язової діяльності, які створюють сприятливі умови для розвитку витривалості. Насамперед удосконалюється аеробний механізм енергопродукції, що стає більш економічним та ефективним. У м’язових клітинах збільшується кількість мітохондрій, посилюється активність ферментів дихального ланцюга та окисного фосфорилювання, що забезпечує більш повне та швидке окиснення жирів і вуглеводів. Як наслідок, організм отримує здатність підтримувати тривалу фізичну роботу з мінімальним накопиченням продуктів втоми.
Водночас збільшується запас глікогену у м’язах та печінці, що дозволяє підліткам довше зберігати стабільний рівень інтенсивності під час тривалих навантажень. Під час сходжень цей фактор має важливе значення, оскільки глікоген є основним джерелом енергії при тривалій роботі середньої інтенсивності, характерній для маршових переходів та підйомів.
Паралельно вдосконалюється буферна система організму. Підлітки поступово стають менш чутливими до накопичення молочної кислоти, а стійкість до метаболічного ацидозу зростає, що означає, що навіть за умов інтенсивних відрізків під час руху по складному рельєфу або виконання технічних елементів лазіння м’язи здатні зберігати працездатність довший час без різкого зниження функціональних можливостей.
Важливим є й те, що на цьому етапі формуються оптимальні співвідношення між аеробними та анаеробними джерелами енергії. Організм підлітка стає здатним швидко перемикатися між різними режимами енергозабезпечення залежно від характеру роботи: від повільних тривалих переходів до коротких інтенсивних дій, які потребують значного м’язового зусилля (наприклад, підтягування на перилах або подолання технічного фрагменту маршруту).
Удосконалення енергетичних механізмів сприяє тому, що організм підлітка витрачає менше енергії на виконання тієї ж роботи, що й раніше, а значить – працює більш економно. Така економізація є ключовою умовою розвитку витривалості, адже дозволяє тривалий час виконувати фізичне навантаження без різкого падіння темпу та швидкого розвитку втоми.
У контексті альпіністської підготовки ці зміни мають особливу вагу. Тривалі сходження, високоенергетичні фрагменти маршруту, робота у змінних умовах рельєфу та необхідність нести спорядження вимагають збалансованої взаємодії всіх енергетичних систем. Покращені аеробні можливості забезпечують тривалу роботу на маршруті, а вдосконалене анаеробне енергозабезпечення дозволяє успішно долати короткі, але високоінтенсивні ділянки.
Таким чином, розвиток енергетичних механізмів у підлітків 15–16 років формує надійну фізіологічну основу для підвищення загальної та спеціальної витривалості, необхідної для безпечного та результативного виконання альпіністських сходжень.
Важливу роль відіграє і розвиток м’язової системи, особливо в контексті силової витривалості. У хлопців під впливом гормональної перебудови (зокрема збільшення рівня тестостерону) більш активно розвиваються м’язова маса та силові можливості, що дозволяє виконувати тривалі стато-динамічні дії під час підйому, страхування чи роботи з вантажем. У дівчат розвиток сили та витривалості відбувається більш рівномірно, із вираженою тенденцією до збереження високої гнучкості та координації, що потребує диференціації навантажень у змішаних групах, особливо під час вправ на скельному рельєфі або тренажерній стінці.
У підлітковому віці 15–16 років м’язова система зазнає суттєвих кількісних і якісних змін, що створюють сприятливі умови для цілеспрямованого розвитку як загальної, так і спеціальної витривалості. Однією з ключових особливостей цього періоду є активний ріст м’язової маси, збільшення довжини та товщини м’язових волокон, а також удосконалення їх морфофункціональної структури. У хлопців ці процеси відбуваються більш інтенсивно під впливом гормональних факторів, зокрема підвищення рівня тестостерону, що стимулює білковий синтез та розвиток силових можливостей. У дівчат ріст м’язів проходить більш рівномірно, з переважанням розвитку витривалості й гнучкості, що також важливо враховувати під час організації тренувального процесу.
Відбувається поступове збільшення частки повільних (окисних) м’язових волокон, які відіграють ключову роль у забезпеченні тривалої роботи помірної інтенсивності. Означені волокна характеризуються високим вмістом міоглобіну, розвиненою капілярною сіткою та значною кількістю мітохондрій. 
Саме вони забезпечують м’язам здатність виконувати тривалу стато-динамічну роботу, що є надзвичайно важливою в альпінізмі: підйоми на рельєфі, утримання позиції під час лазіння, пересування з вантажем, робота зі страховкою. Зростання окисного потенціалу м’язових волокон дозволяє підліткам витримувати тривалі навантаження без швидкого розвитку втоми.
Паралельно поліпшується капіляризація м’язової тканини, що забезпечує більш ефективне надходження кисню та поживних речовин до м’язів, а також швидке виведення продуктів обміну, що сприяє підвищенню здатності м’язів працювати в економічному режимі, що зменшує ризик раннього стомлення під час тривалих підйомів чи переходів у гірській місцевості.
Зміни спостерігаються і в нервово-м’язовій координації. Підлітки 15–16 років демонструють удосконалення міжм’язової та внутрішньом’язової координації: м’язи працюють більш злагоджено, рухи стають точнішими й контрольованішими. Це підвищує ефективність техніка-динамічних дій, характерних для альпінізму, зокрема рухів по стіні, використання опор, зміни позицій, контролю рівноваги. Така координація дозволяє не лише виконувати рухи з меншою енерговитратою, а й мінімізувати ризик травм.
Крім того, важливим є розвиток силової витривалості, тобто здатності м’язів протягом тривалого часу утримувати напруження або виконувати повторювані рухи. У підлітковому віці цей показник значно зростає завдяки структурним змінам у м’язах та підвищенню їх енергетичних ресурсів. Саме силова витривалість є визначальною для долання вертикальних ділянок маршруту, роботи з мотузками, пересування по перилах і виконання тривалих підйомів з рюкзаком.
Для альпіністської підготовки ці вікові зміни мають особливу цінність: розвинена м’язова система забезпечує не лише фізичну працездатність, а й стабільність рухів, здатність точно контролювати положення тіла у просторі, утримувати стійкість на опорних точках і оперативно реагувати на зміну умов рельєфу.
Отже, структурні та функціональні зміни у м’язовій системі підлітків 15–16 років створюють оптимальні передумови для розвитку загальної, силової та спеціальної витривалості – ключових компонентів успішної і безпечної підготовки до альпіністських сходжень.
Помітні зміни відбуваються у нервовій системі, яка стає більш зрілою і здатною до тривалого контролю рухової діяльності. Покращуються такі показники, як концентрація уваги, швидкість прийняття рішень, координаційні здібності та здатність підтримувати цілеспрямовану діяльність протягом тривалого часу. 
Характеристики безпосередньо впливають на спеціальну витривалість в альпінізмі, адже сходження потребує не лише фізичної, а й психічної стійкості, здатності регулювати темп роботи, орієнтуватися у просторі та дотримуватися техніки безпеки.
У віці 15–16 років нервова система проходить інтенсивний етап функціонального дозрівання, що має суттєвий вплив на формування витривалості та здатність регулювати довготривалу м’язову діяльність. У цей період підвищується ефективність взаємодії між центральною та периферичною нервовою системою, удосконалюються процеси нервової регуляції рухів, що безпосередньо впливає на здатність підлітків виконувати тривалі, координаційно складні та енергозатратні завдання, характерні для альпіністської діяльності.
Однією з ключових особливостей є зростання функціональної стійкості нервових процесів. Нервові центри стають менш схильними до швидкого виснаження, збільшується сила і врівноваженість нервових процесів, покращується здатність до тривалого підтримання концентрації уваги, що є важливою передумовою для розвитку спеціальної витривалості, адже під час сходжень підліток повинен протягом тривалого часу зберігати контроль за технікою руху, долати змінні ділянки маршруту, ухвалювати рішення в умовах зростаючої втоми.
У цей віковий період активно вдосконалюється нервово-м’язова регуляція, а саме швидкість і точність передачі нервових імпульсів до м’язів, що дозволяє виконувати рухи енергетично економніше, залучати до роботи оптимальні м’язові групи та уникати зайвих напружень, які прискорюють втому. Підлітки стають здатними краще координувати складні дії, характерні для лазіння, переходів по виступах, роботи з мотузками та страховкою, що підвищує ефективність загальної та спеціальної витривалості.
Окрему роль відіграє вдосконалення сенсомоторної інтеграції – здатності нервової системи швидко переробляти сенсорну інформацію (зорову, тактильну, пропріоцептивну) та перетворювати її в точну рухову реакцію, що надзвичайно важливо для альпінізму, де спортсмен повинен миттєво реагувати на зміну опор, нахилу поверхні, стану спорядження, а також контролювати положення тіла у просторі. Покращення сенсомоторної інтеграції означає, що підліток менш схильний до помилок, нераціональних рухів і зайвих енергетичних витрат, що прямо впливає на рівень витривалості.
Помітно зростає і психічна витривалість, яка визначає здатність довго зберігати мотивацію, емоційну стабільність і контроль поведінки в умовах фізичної втоми. Для підлітків 15–16 років характерними є розвиток більшої здатності до саморегуляції, усвідомленості власних дій, формування відповідальності за безпеку, що сприяє не лише ефективному тренувальному процесу, а й профілактиці травм у реальних умовах сходжень.
Разом із тим нервова система підлітків все ще характеризується певною варіативністю у силі та швидкості формування нервових процесів, що зумовлює необхідність грамотної побудови тренувань: дозоване збільшення навантажень, чергування напруженої і відновлювальної діяльності, використання вправ на концентрацію, рівновагу та контроль рухів. Надмірні навантаження або занадто складні технічні завдання можуть призвести до емоційного виснаження, зниження мотивації та функціональної перевтоми.
Отже, удосконалення нервової системи у підлітковому віці створює передумови для розвитку всіх форм витривалості – фізичної, технічної та психічної. Підвищення стійкості нервових процесів, поліпшення нервово-м’язової регуляції та сенсомоторної інтеграції забезпечують здатність підлітків ефективно й безпечно виконувати тривалі та складні дії під час альпіністських сходжень.
Разом з тим підлітковий організм характеризується підвищеною емоційною чутливістю та схильністю до швидкого виснаження за умов неправильно дозованих навантажень, що обумовлює необхідність чіткого контролю тренувальних впливів, поступового їх ускладнення та врахування індивідуальних фізіологічних і психічних особливостей. Отже, віковий період 15–16 років є найбільш сприятливим для розвитку різних видів витривалості – загальної аеробної, силової, локальної м’язової та спеціальної, що визначає ефективність і безпечність участі підлітків у альпіністських сходженнях. Формування витривалості в цей час має базуватися на систематичному, науково обґрунтованому тренувальному процесі з урахуванням можливостей і обмежень підліткового організму.
Таким чином, період 15–16 років є сенситивним для розвитку різних форм витривалості, оскільки в цей час відбуваються важливі морфофункціональні зміни у серцево-судинній, дихальній, м’язовій та нервовій системах. Посилення скоротливої здатності серця, збільшення життєвої ємності легень, удосконалення енергетичних механізмів, ріст м’язової маси та підвищення координованості рухів створюють оптимальні передумови для формування високого рівня аеробної, силової та спеціальної витривалості. 
Паралельне дозрівання нервової системи забезпечує стійкість нервових процесів, точність рухового контролю та збалансовану психоемоційну регуляцію, що є визначальними чинниками при виконанні тривалої фізичної роботи. У підлітків 15–16 років відзначається підвищення функціональної зрілості кори головного мозку, що сприяє кращому гальмуванню зайвих реакцій, ефективнішій обробці сенсорної інформації та здатності підтримувати оптимальний рівень зосередженості. Завдяки цьому рухи стають більш контрольованими, економними та узгодженими, а нервова система менш схильною до швидкого виснаження. Удосконалення психоемоційної регуляції допомагає підліткам краще переносити монотонні, тривалі або стресові види діяльності, зберігати самоконтроль у ситуаціях фізичної та розумової втоми, що особливо важливо в умовах альпіністських сходжень, де будь-яке порушення уваги чи координації може мати критичні наслідки. Таким чином, розвиток нервової системи створює надійну основу для формування як фізичної, так і технічної витривалості, забезпечуючи стабільність і точність рухової діяльності в умовах тривалого навантаження.

1.2  Роль витривалості в альпіністській підготовці підлітків

Альпінізм належить до видів спорту з високими вимогами до функціональної підготовленості через поєднання тривалої м’язової роботи стато-динамічного характеру; пересування з навантаженням у складних умовах рельєфу; роботи в умовах гіпоксії; високого рівня нервово-емоційного напруження.
Витривалість є однією з базових фізичних якостей, що визначають ефективність і безпечність занять альпінізмом, особливо у підлітковому віці. Альпінізм як вид спортивної та туристсько-прикладної діяльності передбачає тривалу роботу у складних і змінних умовах, яка потребує високого рівня функціональної готовності, стійкості до втоми та здатності організму підтримувати ефективну м’язову діяльність протягом значного часу. Для підлітків 15–16 років, які перебувають на етапі активного фізіологічного розвитку, формування витривалості має ключове значення для підвищення працездатності, освоєння техніки рухів та профілактики травматизму.
Витривалість у цьому контексті включає:
1. Загальну аеробну витривалість – основа безпечного тривалого сходження. У контексті альпіністської підготовки витривалість виконує кілька важливих функцій. Передусім вона забезпечує спроможність організму довго працювати в аеробному режимі, який домінує під час тривалих підйомів і маршових переходів у гірській місцевості. Стійка аеробна витривалість зменшує енергетичні витрати, дозволяє організму працювати економно та підтримувати оптимальний темп руху навіть за умов кисневого дефіциту, низької температури чи значного фізичного навантаження, що пояснюється тим, що добре розвинена аеробна система забезпечує більш ефективне використання кисню для утворення енергії, що зменшує необхідність залучення анаеробних механізмів, які швидко виснажують запаси глікогену та спричиняють накопичення молочної кислоти. Завдяки цьому м’язи здатні працювати довше без різкого виникнення втоми, зберігаючи стабільність рухів і точність техніки. 
Таблиця 1.1
Загальна аеробна витривалість у підготовці підлітків-альпіністів
	Характеристика
	Прояви в альпіністській діяльності
	Приклади тренувальних ситуацій

	Здатність тривалий час працювати в аеробному режимі
	Підтримання стабільного темпу руху на довгих переходах та підйомах
	• Підйом на 300–500 м набору висоти.
• Марш-перехід 1–2 години з рюкзаком 5–10% маси тіла.
• Робота в умовах часткового кисневого дефіциту або холоду.

	Економність роботи серцево-судинної та дихальної систем
	Зменшення втоми, підвищення стійкості до навантажень
	• Одноманітний підйом схилом середньої крутості.
• Тривале пересування кам’янистою місцевістю.



За умов гірської місцевості, де на певних висотах спостерігається частковий кисневий дефіцит, а температура повітря може різко знижуватися, економна робота серцево-судинної та дихальної систем набуває особливого значення: вона забезпечує підтримання необхідного рівня працездатності, дозволяє уникнути надмірного перевантаження організму та знижує ризик гіпоксичних станів. Таким чином, сформована аеробна витривалість створює умови для тривалого та стабільного виконання рухових дій, що є критично важливим під час підйомів, переходів і виконання складних технічних елементів у альпіністській підготовці.
У практиці альпіністської діяльності вона проявляється в здатності підлітка долати довгі підйоми та переходи по гірській місцевості без значного зниження темпу та виражених ознак втоми. Наприклад, тривала робота під час підйому з рюкзаком вагою 5–10 % від маси тіла, проходження протяжних пологих схилів, пересування крутими стежками або кам’янистими ділянками вимагає стійкої роботи серцево-судинної та дихальної систем. Уміння підтримувати рівномірне, помірне навантаження протягом 40–60 хвилин і більше без різких коливань частоти серцевих скорочень та дихання є ключовою ознакою сформованої аеробної витривалості.
Іншим прикладом є можливість зберігати працездатність під час багатогодинного походу до базового табору перед початком технічного маршруту. За умов зниженого вмісту кисню, вітру або холодної погоди підліток із розвиненою аеробною витривалістю ефективно регулює темп руху, не допускає гіпервентиляції або надмірного стресового навантаження на серце, що значно підвищує безпечність пересування. Саме аеробна витривалість дозволяє організму економно витрачати енергію, відтерміновувати втому та підтримувати оптимальну працездатність упродовж усього сходження.
Вона проявляється у здатності підлітка долати тривалі підйоми та переходи гірською місцевістю без різкого падіння темпу й появи вираженої задишки. Наприклад, проходження кількакілометрової ділянки з набором висоти 300–500 метрів, підйом із рюкзаком вагою 5–10 % від маси тіла або рух на висоті в умовах часткового кисневого дефіциту вимагають стійкої роботи серцево-судинної і дихальної систем. Підліток із розвиненою аеробною витривалістю здатний протягом 1–2 годин підтримувати рівномірний темп, зберігати економний характер дихання, уникати перевтоми та підтримувати працездатність на протязі всього маршруту. Це значно підвищує безпечність переміщення та знижує ризик помилок, спричинених втомою.
2. Силову витривалість – необхідна для утримання позицій під час лазіння, роботи на перилах, підйому з рюкзаком. Не менш важливим компонентом є силова витривалість, яка проявляється у здатності м’язів протягом тривалого часу утримувати статичне або стато-динамічне напруження. Під час лазіння, проходження вертикальних ділянок маршруту чи роботи зі страховкою підліток повинен впродовж значного часу підтримувати положення тіла, утримувати хват, виконувати повторювані рухи та контролювати координацію. Недостатній рівень силової витривалості призводить до швидкої втоми м’язів передпліччя, плечового пояса і ніг, що негативно впливає на техніку та збільшує ризик зривів. 
Таблиця 1.2
Силова витривалість у підготовці підлітків-альпіністів
	Характеристика
	Прояви в альпіністській діяльності
	Приклади тренувальних ситуацій

	Здатність м’язів тривалий час утримувати напруження
	Стійкість хвата, збереження позиції тіла під навантаженням
	• Довге утримання хвату на виступах.
• Підтягування по перилах.
• Робота зі страховкою протягом тривалого часу.

	Стійкість до стомлення в статичних та стато-динамічних режимах
	Збереження техніки рухів на складних ділянках маршруту
	• Лазіння по вертикалі або нависаннях.
• Перенесення спорядження у крутих місцях.



У процесі лазіння та пересування по складному рельєфу саме ці м’язові групи несуть основне навантаження, забезпечуючи утримання положення тіла, стабілізацію корпусу, силу хвата та можливість виконувати точні, контрольовані переміщення. Коли силова витривалість розвинена недостатньо, м’язи швидко втрачають здатність утримувати необхідне напруження, що проявляється у погіршенні стійкості, зниженні точності рухів, появі зайвих компенсаторних дій, які лише підсилюють втому. Втомлене передпліччя погіршує хват, що критично небезпечно на вертикальних ділянках маршруту; ослаблений плечовий пояс зменшує контроль над рухами рук і корпусу; втомлені м’язи ніг знижують здатність ефективно працювати з опорами та підтримувати рівновагу. 
У таких умовах збільшується ймовірність технічних помилок, зривів зі стіни або неправильної постановки ноги, що може призвести до травм чи небезпечних ситуацій. Таким чином, розвиток силової витривалості є ключовою умовою не лише для ефективності рухової діяльності, а й для забезпечення безпеки під час альпіністських занять.
Силова витривалість м’язів рук, плечового пояса, корпуса та ніг дозволяє підлітку тривалий час утримувати положення тіла на вертикальній чи похилій поверхні. Наприклад, під час проходження скельної ділянки необхідно кілька хвилин триматися за невеликі виступи, утримувати хват, виконувати послідовні підтягування або відштовхування ногами. Силова витривалість також проявляється у здатності підлітка не втрачати стабільності під час довготривалої роботи зі страховкою, підйому по перилах або транспортування спорядження. Коли силова витривалість недостатня, м’язи швидко втомлюються, знижується контроль рухів, порушується техніка та зростає ризик зриву. Натомість добре розвинена силова витривалість забезпечує впевненість, плавність і контрольованість дій у складних умовах.
3. Локальну м’язову витривалість рук, кора, плечового пояса та ніг. Особливу роль в альпіністській діяльності відіграє локальна (м’язова) витривалість, оскільки навантаження розподіляється нерівномірно і часто концентрується на окремих м’язових групах: м’язах кисті та передпліччя, м’язах кора, розгиначах і згиначах нижніх кінцівок. 
Розвинена локальна витривалість дозволяє підлітку ефективно долати технічні ділянки маршруту, зберігаючи точність рухів і баланс навіть при високому ступені утоми. Локальна витривалість передбачає здатність окремих м’язових груп тривалий час працювати у статичному або стато-динамічному режимі без суттєвого зниження сили та координації. Під час альпіністських сходжень найбільше навантаження припадає на дрібні та середні м’язи кисті й передпліччя, а також на м’язи кора і нижніх кінцівок, які відповідають за хват, утримання опори, стабілізацію корпусу й перенесення ваги тіла. 
Таблиця 1.3
Локальна м’язова витривалість у підготовці підлітків-альпіністів
	Характеристика
	Прояви в альпіністській діяльності
	Приклади тренувальних ситуацій

	Стійкість окремих м’язових груп до втоми
	Точність рухів, стабільність тіла на дрібних опорах
	• Часте переставлення рук і ніг на невеликі опори.
• Робота м’язів передпліччя при лазінні на складних рельєфах.
• Втримання балансу на нестійких поверхнях.

	Ефективність дрібної моторики та контролю хвата
	Запобігання зривам у разі локальної втоми
	• Лазіння траверсами.
• Робота на «технічних» трасах із дрібними зачепами.



Якщо ці м’язи мають високий рівень локальної витривалості, вони здатні довго функціонувати без різкого накопичення продуктів втоми, що дозволяє зберігати чіткість, плавність і контрольованість рухів навіть при значному фізичному навантаженні. Завдяки цьому підліток може впевнено виконувати точні рухові дії, своєчасно переставляти ноги та руки, утримувати рівновагу на мінімальних опорах і приймати правильні технічні рішення. 
Натомість недостатня локальна витривалість призводить до тремору, зниження силового хвата та порушення координації, що значно підвищує ризик зриву або помилки на складних ділянках маршруту. Таким чином, розвиток локальної витривалості є одним із ключових чинників успішного й безпечного подолання технічно складних елементів альпіністського маршруту.
Локальна витривалість передпліччя, кисті, м’язів кора та ніг дозволяє виконувати дрібні, точні та висококоординаційні рухи навіть при відчутній втомі. Наприклад, під час лазіння підліток повинен кілька десятків разів змінювати положення кисті, витримувати напруження у передпліччях, переносити вагу тіла на невеликі опори чи вузькі виступи. Також значне навантаження припадає на м’язи кора, які відповідають за стабілізацію тіла при зміні напрямку руху. Розвинена локальна витривалість дає змогу утримувати хват, уникати тремору, зберігати точність постановки ніг і рук, що прямо впливає на успішність проходження технічних елементів маршруту. Без неї рухи стають неточними, а ризик зриву різко зростає.
4. Психічну витривалість – здатність підтримувати концентрацію в умовах тривалого фізичного навантаження та ризику. Суттєвим для альпіністської підготовки є й компонент психічної витривалості, який включає здатність тривалий час підтримувати концентрацію уваги, контролювати емоції, раціонально діяти в умовах стресу та приймати рішення в ситуаціях з підвищеним ризиком. 
Таблиця 1.4
Психічна витривалість у підготовці підлітків-альпіністів
	Характеристика
	Прояви в альпіністській діяльності
	Приклади тренувальних ситуацій

	Здатність підтримувати зосередженість та контроль у стресових умовах
	Збереження техніки та правильних рішень під час втоми і висоти
	• Проходження складних ділянок маршруту без втрати самоконтролю.
• Виконання завдань в умовах холодного вітру або обмеженого простору.
• Страхування партнера протягом тривалого часу.

	Стійкість до емоційної та фізичної напруги
	Запобігання панічним реакціям та необдуманим діям
	• Робота на висоті 5–10 м у тренувальному режимі.
• Ситуаційні вправи з моделюванням складних умов.



Адаптація до тривалого напруження, впевнений контроль рухів та здатність зберігати спокій у складних умовах значною мірою визначають успішність сходження. У процесі альпіністської діяльності підліток стикається з поєднанням фізичних, технічних і психологічних навантажень, які часто тривають упродовж тривалого часу та вимагають від організму високої стійкості до стресу. Психічна витривалість проявляється у здатності підтримувати концентрацію уваги, раціонально оцінювати ситуацію та ухвалювати зважені рішення навіть у стані фізичної втоми, холоду або обмеженого часу. Саме вона дозволяє уникати імпульсивних дій, що можуть призвести до помилок або небезпечних ситуацій.
Важливо й те, що впевнений контроль рухів у складних умовах базується на міцному зв’язку між нервовою системою та м’язовим апаратом, який забезпечує точність моторних реакцій, адекватну постановку опор та координацію переміщень по рельєфу. Якщо підліток зберігає спокій і здатність аналізувати власні дії, він раціональніше розподіляє зусилля, застосовує безпечні прийоми лазіння та ефективніше використовує технічні елементи маршруту.
Порушення психоемоційної рівноваги, навпаки, призводить до збільшення м’язової напруги, тремору, втрати точності рухів і поспішних рішень, що особливо небезпечно на висоті. Саме тому розвиток психічної витривалості та здатності залишатися спокійним у стресових ситуаціях є одним із ключових аспектів підготовки юних альпіністів, визначаючи їхню здатність успішно й безпечно завершувати сходження.
Психічна витривалість визначає здатність підлітка зберігати спокій, зосередженість та контроль над рухами в умовах тривалої фізичної і емоційної напруги. Наприклад, при проходженні складної ділянки на висоті важливо уникати паніки, уважно аналізувати розташування опор, контролювати дихання та темп руху. У походах чи підйомах тривалістю кілька годин психічна витривалість допомагає підтримувати мотивацію та подолати відчуття втоми. Під час страховки вона забезпечує відповідальність, зібраність, точність виконання технічних дій. Підліток із розвиненою психічною витривалістю здатний ухвалювати зважені рішення, дотримуватися техніки безпеки та запобігати ризикованим ситуаціям навіть у складних умовах рельєфу або погодних змін.
Витривалість також впливає на техніку рухової діяльності. Під час втоми рухи стають менш точними, з’являється тремор, погіршується координація, що може призвести до помилок і травм. Підлітки з вищим рівнем витривалості довше зберігають якість техніки, забезпечують безпечність переміщення та оптимальний розподіл сил на маршруті. Здатність підтримувати технічно правильні рухи протягом тривалого часу без втрати їх ефективності є однією з ключових ознак функціональної підготовленості юного альпініста.
Таблиця 1.5
Приклади прояву різних видів витривалості в альпіністській підготовці підлітків
	Вид витривалості
	Характеристика
	Приклади прояву під час альпіністської підготовки

	Загальна аеробна витривалість
	Здатність організму тривалий час виконувати роботу помірної інтенсивності в аеробному режимі
	• Долання тривалих підйомів і переходів (1–2 години і більше) без різкого зниження темпу. 
• Підйом зі спорядженням (рюкзак 5–10% маси тіла) на протяжні дистанції. 
• Здатність підтримувати стабільне дихання і оптимальну ЧСС у холоді або частковому кисневому дефіциті.

	Силова витривалість
	Здатність м’язів протягом тривалого часу зберігати силу при статичних і стато-динамічних навантаженнях
	• Підтримання хвата та положення тіла на вертикальній ділянці маршруту. 
• Довготривала робота зі страховкою, підтягування на перилах. 
• Переміщення з рюкзаком на крутих ділянках, утримання рівноваги під час спуску.

	Локальна м’язова витривалість
	Стійкість окремих м’язових груп до втоми при багаторазових або тривалих навантаженнях
	• Багаторазова зміна хватів і постановки ніг на дрібні опори. 
• Тривала робота м’язів передпліччя, кисті, кора під час лазіння. 
• Збереження точності рухів і контролю навіть при значному локальному стомленні.

	Психічна витривалість
	Здатність підтримувати концентрацію, емоційну стабільність та раціональні рішення в умовах стресу та втоми
	• Збереження спокою та зосередженості на складних ділянках маршруту. 
• Контроль дихання і рухів під час висоти та втоми. 
• Здатність ухвалювати безпечні рішення та дотримуватися техніки у стресових умовах.



Таблиця 1.6
Узагальнена характеристика проявів різних видів витривалості 
у підготовці підлітків-альпіністів
	Вид витривалості
	Характеристика
	Прояви в альпіністській діяльності
	Приклади тренувальних ситуацій

	Загальна аеробна витривалість
	Здатність організму тривалий час виконувати роботу помірної інтенсивності з підтриманням економної роботи серцево-судинної і дихальної систем
	• Підтримання стабільного темпу підйому та переходів.
• Здатність долати довгі дистанції без різкого падіння працездатності.
• Толерантність до часткового кисневого дефіциту, холоду та рельєфних змін.
	• Підйом із набором висоти 300–500 м.
• Перехід 1–2 год із рюкзаком 5–10% маси тіла.
• Тривале пересування по пересіченій місцевості.

	Силова витривалість
	Здатність м’язів тривалий час зберігати силу під статичними або стато-динамічними навантаженнями
	• Утримання позиції тіла на стіні чи рельєфі.
• Стійкий хват та контроль рухів на складних ділянках.
• Ефективна робота зі страховкою або спорядженням при втомі.
	• Підтягування по перилах.
• Тривалий статичний хват на виступах.
• Робота зі страховкою або перенос вантажу на підйомах.

	Локальна м’язова витривалість
	Здатність окремих м’язових груп (кисть, передпліччя, кор, ноги) тривалий час працювати без втрати точності, сили та координації
	• Точне переставлення рук і ніг на технічних трасах.
• Збереження балансу на дрібних опорах.
• Стійкість хвата при багаторазових повтореннях рухів.
	• Лазіння траверсами.
• Тренування хвату на дрібних зачепах.
• Балансувальні вправи на нестабільних поверхнях.

	Психічна витривалість
	Здатність підтримувати емоційну стабільність, концентрацію та здатність приймати раціональні рішення у стресових і фізично складних ситуаціях
	• Збереження самоконтролю на висоті.
• Раціональні дії при втомі, холоді або страху.
• Утримання уваги під час страховки та технічних маніпуляцій.
	• Моделювання стресових ситуацій на тренуваннях.
• Виконання технічних завдань на висоті 5–10 м.
• Тривала страховка партнера з контролем техніки.



У позашкільній секції розвиток витривалості забезпечує і загальну підготовленість організму до різноманітних навантажень, включаючи тривалі тренування на місцевості, походи, переходи по пересіченому рельєфу, вправи на тренажерних стінках та роботу з мотузками. Саме систематичний розвиток різних аспектів витривалості дозволяє формувати фундаментальні якості фізичної та психічної стійкості, необхідні для оволодіння технікою альпінізму та безпечного виконання сходжень.
Таким чином, витривалість у підлітковому віці є комплексною характеристикою, яка поєднує фізіологічні, моторні та психічні компоненти, безпосередньо впливаючи на ефективність навчально-тренувального процесу. Високий рівень загальної, силової, локальної та психічної витривалості є основою успішної спортивної діяльності юних альпіністів і забезпечує можливість тривалого функціонування в умовах значних навантажень, що робить її одним із провідних напрямів підготовки у позашкільній секції.
Недостатня витривалість є ключовим фактором травматизму, зривів та відмови від проходження маршруту. Тому систематичне її підвищення у підлітковому віці є провідним завданням підготовки у позашкільній секції альпінізму.


1.3  Умови позашкільної секції як середовище формування витривалості

Позашкільна секція альпіністської підготовки створює унікальні педагогічні та організаційні умови для розвитку різних видів витривалості у підлітків. На відміну від уроків фізичної культури або традиційних спортивних занять, позашкільна форма роботи має ширші можливості варіативності навантажень, тривалості занять, використання природних умов та індивідуалізації тренувального процесу, що робить її ефективним середовищем для формування загальної, силової, локальної та психічної витривалості, необхідної в альпіністській діяльності. 
Однією з ключових переваг позашкільної секції є добровільність участі, яка забезпечує високу внутрішню мотивацію підлітків. Високий рівень інтересу до занять сприяє більшій віддачі на тренуваннях, підвищенню толерантності до навантажень і систематичності виконання вправ, що позитивно впливає на розвиток витривалості. На відміну від обов’язкових шкільних уроків, тут підлітки сприймають тренування як особистий виклик і джерело самореалізації.
Важливою умовою є і можливість використання природного рельєфу та тренажерних стінок, що дозволяє моделювати реальні ситуації, у яких формується спеціальна витривалість. Підйоми на пагорби, пересування лісовими стежками, тренування на скельних фрагментах або штучних скеледромах забезпечують різноманітність навантажень і дають змогу підліткам адаптуватися до умов, максимально наближених до реальних сходжень. Саме така практична спрямованість формує здатність організму працювати в умовах зміни висоти, опори, темпу та фізичного стресу. 
Позашкільна секція має специфічні можливості: добровільність та підвищена мотивація дітей; можливість триваліших занять, ніж у шкільних уроках; використання природного рельєфу, тренажерних стінок, похідних занять; формування командного духу, що підтримує психологічну витривалість; більший простір для індивідуалізації функціональних завдань.
У таких умовах ефективними є: тренування на місцевості (сходження на пагорби, природні маршрути); тренування з рюкзаком (5–10% маси тіла); турпоходи та мікропоходи як форма «природного інтервального навантаження»; спеціальні вправи на техніку страховки, роботу з мотузками, підйом по перилах.
Позашкільна секція також забезпечує більші часові ресурси для тренувань, що дозволяє включати у заняття тривалі переходи, комбіновані тренування, колові комплекси, спеціальні силові й функціональні вправи. Тривалість одного заняття може становити 1,5–2 години, що є оптимальним для розвитку аеробної та силової витривалості. Крім того, можливість організовувати навчально-тренувальні збори, виїзди на природні локації та мікропоходи робить тренувальний процес системним та різноплановим.
Суттєвим чинником є індивідуалізація навантаження, яка враховує рівень фізичної підготовленості, психофізіологічні особливості та швидкість адаптації кожного підлітка. Інструктор має змогу варіювати складність маршрутів, темп роботи, тривалість навантаження та інтенсивність вправ, що забезпечує оптимальне співвідношення між складністю завдань і можливостями підлітка. Такий підхід запобігає перевантаженню, сприяє поступовому підвищенню функціональної підготовленості та формує внутрішню впевненість і стійкість.
Позашкільна форма дозволяє створити максимально наближені до реальних сходжень умови, що значно підвищує якість розвитку спеціальної витривалості. 
Умови позашкільної секції сприяють також розвитку психічної витривалості, адже тренувальний процес передбачає вирішення ситуацій, пов’язаних із ризиком, висотою, невизначеністю та необхідністю приймати відповідальні рішення. Підлітки навчаються контролювати емоції, долати страх, формувати адекватні поведінкові стратегії, що в подальшому визначає успішність їх участі в реальних сходженнях. Командний характер занять сприяє розвитку взаємопідтримки, відповідальності та дисципліни – важливих компонентів психічної витривалості.
Крім того, позашкільна секція забезпечує високий рівень варіативності засобів і методів тренування. До програми можуть входити елементи туристичних походів, технічних тренувань, силових комплексів, інтервальних та колових вправ, вправ на рівновагу, функціональних тренувань, що всебічно розвивають організм підлітка. Така варіативність дозволяє уникати монотонності, підтримувати зацікавленість і забезпечувати поступове зростання функціональних можливостей.
Отже, позашкільна секція виступає ефективним педагогічним середовищем для формування різних компонентів витривалості підлітків завдяки поєднанню природних, організаційних та методичних умов. Саме в таких умовах створюється можливість наблизити тренувальний процес до реальних вимог альпіністських сходжень і забезпечити їх безпечне та результативне виконання.
Розвиток витривалості у позашкільній секції повинен ґрунтуватися на таких принципах: систематичність та поступовість, варіативність навантажень, інтеграція загальної та спеціальної фізичної підготовки, безпечність та контроль стану здоров’я, індивідуалізація, з урахуванням рівня тренованості та психологічних особливостей.
Найефективніші методи розвитку витривалості у контексті альпіністської підготовки:
1. Безперервний (рівномірний) метод:  тривалі переходи, марш-кидки 15–40 хв;  робота в зоні 60–75% ЧССmax.
2. Інтервальний метод: чергування періодів інтенсивного підйому та відновлення; імітаційне лазіння з регламентованим темпом.
3. Колове тренування:  вправи на ноги, корпус, передпліччя, хват; тривалість кола 6–10 хв, 3–5 кіл.
4. Функціональні комплекси з елементами альпіністської техніки: робота на тренажерних стінках; лазіння з додатковими обтяженнями; високоінтенсивні комплекси на елементи «скелелазіння + кардіо».


Таблиця 1.7
Методи розвитку витривалості в альпіністській підготовці підлітків 
та приклади їх застосування
	Метод
	Коротка характеристика
	Ціль розвитку витривалості
	Приклади застосування в альпіністській підготовці

	Безперервний (рівномірний) метод
	Тривала робота в аеробному режимі з постійною інтенсивністю
	Розвиток загальної аеробної витривалості
	• Марш-кидки 15–40 хв у темпі середньої інтенсивності.
• Підйоми на пологі схили з ЧСС 60–75% ЧССmax.
• Довгі переходи з рюкзаком 5–10% маси тіла.
• Рівномірний темп під час тренувальних походів.

	Інтервальний метод
	Чередування періодів високої інтенсивності та відновлення
	Розвиток спеціальної та змішаної витривалості (аеробно-анаеробної)
	• Інтенсивні підйоми з регламентованими паузами.
• Імітаційне лазіння з варіацією темпу (20–40 сек роботи / 20–30 сек відпочинку).
• Інтервальні бігові відрізки на пересіченій місцевості.
• Повторні підходи на скеледромі.

	Колове тренування
	Виконання комплексу різних вправ без тривалих пауз
	Розвиток силової та локальної м’язової витривалості
	• Коло вправ на ноги, корпус, передпліччя, хват (6–10 хв одне коло, 3–5 кіл).
• Виконання станцій з різними видами навантаження (баланс, хват, лазіння, силові вправи).
• Лазіння в коловому форматі з включенням силових елементів.

	Функціональні комплекси з елементами альпіністської техніки
	Поєднання силових, технічних і координаційних вправ
	Розвиток спеціальної, силової, локальної та психофізіологічної витривалості
	• Лазіння на тренажерних стінках із зміною маршрутів.
• Лазіння з додатковими обтяженнями (манжети, легкий рюкзак).
• Високоінтенсивні комплекси «скелелазіння + кардіо».
• Робота з мотузками, перилами, технікою страховки.



Методи розвитку витривалості у позашкільній секції доцільно застосовувати з урахуванням вікових особливостей підлітків, їхнього початкового рівня фізичної підготовленості та умов проведення занять. Тривалість і інтенсивність навантажень слід поступово збільшувати, забезпечуючи чергування роботи та відпочинку, контроль ЧСС і дихання, а також дотримання вимог техніки безпеки при роботі на висоті та тренажерних стінках.
Правильне поєднання цих методів забезпечує комплексний розвиток аеробної, анаеробної і силової витривалості, що є критично важливим для успішного та безпечного проходження маршруту.
Таблиця 1.8 відображає комплекс очікуваних фізіологічних, функціональних і технічних адаптацій, що формуються у підлітків під впливом різних методів розвитку витривалості, які використовуються в альпіністській підготовці. У ній узагальнено, як саме кожен метод –безперервний, інтервальний, коловий та функціонально-спеціальний –впливає на організм, які системи задіює і які зміни забезпечує у контексті підвищення ефективності тренувального процесу.
Безперервний (рівномірний) метод сприяє підвищенню аеробної продуктивності, покращенню серцево-судинної та дихальної функції, розвитку здатності підтримувати стабільний темп руху на тривалих підйомах. Інтервальний метод забезпечує зростання анаеробної потужності, толерантності до кисневого боргу, швидкості відновлення та адаптації до змінного рельєфу й темпу руху, характерного для складних ділянок маршруту. Колове тренування спрямоване на зростання локальної та силової витривалості, укріплення м’язів кора, плечового пояса й нижніх кінцівок, необхідних для утримання опор та стабілізації тіла під час лазіння. Функціональні комплекси та спеціальні вправи на скеледромі формують моторні адаптації, пов’язані з точністю рухів, ефективністю хвату, координацією та здатністю виконувати технічно складні дії в умовах втоми.
Таблиця 1.8
Очікувані тренувальні адаптації за різними методами розвитку витривалості в альпіністській підготовці підлітків
	Метод
	Основний фізіологічний ефект
	Очікувані тренувальні адаптації
	Тип витривалості, що розвивається

	Безперервний (рівномірний) метод
	Тривале аеробне навантаження в зоні помірної інтенсивності
	• Збільшення ударного об’єму серця.
• Поліпшення вентиляційної здатності легень.
• Зростання кількості мітохондрій та аеробних ферментів.
• Підвищення економності рухів і стабільності темпу.
• Зменшення втомлюваності під час тривалих переходів.
	Загальна аеробна витривалість

	Інтервальний метод
	Чередування інтенсивної та відновлювальної роботи
	• Підвищення анаеробного порогу.
• Поліпшення здатності швидко відновлюватися між підходами.
• Зростання толерантності до лактату.
• Підвищення працездатності на технічно складних відрізках.
• Поліпшення темпоритму рухової діяльності.
	Спеціальна змішана (аеробно-анаеробна) витривалість

	Колове тренування
	Варіативне навантаження на різні м’язові групи без тривалих пауз
	• Збільшення силової витривалості рук, плечового пояса, ніг та кора.
• Розвиток стійкості хвата.
• Покращення міжм’язової координації.
• Підвищення здатності працювати під локальною м’язовою втомою.
• Поліпшення техніки 
утримання рівноваги.
	Силова та локальна м’язова витривалість

	Функціональні комплекси з елементами альпіністської техніки
	Комбіноване силове, технічне, координаційне та кардіонавантаження
	• Поліпшення спеціальної витривалості.
• Зміцнення дрібних м’язів кисті та передпліччя.
• Покращення стабілізації корпусу.
• Розвиток тех. витривалості (здатності зберігати якість техніки при втомі).
• Зростання психофізіологічної стійкості до стресових умов.
	Спеціальна, силова, локальна та психофізіологічна витривалість


Таким чином, таблиця 1.8 узагальнює системний вплив різних тренувальних підходів на розвиток ключових фізичних і техніко-спеціальних якостей, що визначають успішність і безпечність альпіністської діяльності підлітків. Наведені адаптації підтверджують доцільність комплексного застосування різних методів у тренувальному процесі, що забезпечує всебічний розвиток витривалості та підвищення готовності до реальних умов гірського середовища.
Таблиця 1.9 узагальнює потенційні ризики, які можуть виникати під час некоректного використання різних методів розвитку витривалості у тренувальному процесі підлітків, а також подає ефективні способи їх попередження. Урахування цих ризиків є важливою складовою безпечної й результативної підготовки до альпіністських сходжень, оскільки надмірні або неправильно структуровані навантаження можуть спричиняти перевтому, технічні помилки, підвищення травматизму та зниження мотивації.
У таблиці систематизовано ризики для кожного методу тренування: безперервного, інтервального, колового та функціонального з елементами альпіністської техніки. 
Для безперервного методу ключовими загрозами є монотонність та перенавантаження серцево-судинної системи у разі надмірної тривалості роботи. Інтервальний метод може бути небезпечним при завищеній інтенсивності або недостатньому часі відновлення, що підвищує ризик гіпервтоми й різкого зниження техніки рухів. Колове тренування несумісне з неправильно підібраними вправами або неконтрольованою кількістю повторень, що може призводити до локального перенапруження м’язів. Функціональні комплекси та лазіння потребують особливої уваги до техніки: порушення технічних вимог або відсутність страховки створюють ризик травм.

Таблиця 1.9
Ризики неправильного застосування методів розвитку витривалості та способи їх мінімізації
	Метод
	Потенційні ризики при неправильному застосуванні
	Можливі наслідки
	Способи мінімізації ризиків

	Безперервний (рівномірний) метод
	• Надмірна тривалість або інтенсивність навантаження.
• Відсутність контролю ЧСС.
• Виконання у складних погодних умовах без адаптації.
	• Перевтома, перенавантаження серцево-судинної системи.
• Зниження мотивації через надмірну складність.
• Ризик гіпоксичних станів.
	• Контроль ЧСС (60–75% ЧССmax).
• Поступове збільшення тривалості.
• Адаптація до погодних умов та індивідуальних можливостей учнів.

	Інтервальний метод
	• Надто короткі фази відпочинку.
• Занадто висока інтенсивність інтервалів.
• Погана техніка при швидкому темпі.
	• Перевантаження опорно-рухового апарату.
• Порушення техніки, зростання ризику зривів.
• Різке накопичення втоми.
	• Регламентовані інтервали роботи/відпочинку.
• Початок з помірних інтенсивностей.
• Постійний технічний контроль інструктора.

	Колове тренування
	• Занадто мала пауза між станціями.
• Надмірне навантаження на одну м’язову групу.
• Невірний підбір вправ для початківців.
	• Локальна м’язова перенапруга.
• Мікротравми, зниження точності рухів.
• Передчасна втома на технічних тренуваннях.
	• Раціональний підбір вправ і чергування м’язових груп.
• 6–10 хв одне коло з оптимальними паузами.
• Індивідуальна корекція навантаження.

	Функціональні комплекси з елементами альпіністської техніки
	• Занадто високий рівень складності вправ.
• Виконання технічних елементів у стані надмірної втоми.
• Недостатня страховка або контроль інструктора.
	• Порушення техніки лазіння.
• Зриви, падіння, травми.
• Психоемоційне виснаження.
	• Поступове ускладнення елементів техніки.
• Чіткий контроль за якістю виконання.
• Забезпечення умов безпеки та коректної страховки.



Запропоновані способи мінімізації включають поступове збільшення навантаження, контроль ЧСС, суворе дотримання інтервалів відпочинку, технічний супровід тренера, адаптацію складності вправ до рівня підготовленості підлітків, а також використання диференційованого підходу. Така система дозволяє підвищити ефективність тренувального процесу, уникнути перенавантажень та забезпечити безпечну підготовку юних спортсменів до умов реальних альпіністських сходжень.
Аналіз ризиків неправильного застосування методів розвитку витривалості свідчить, що кожна тренувальна методика потребує чіткої регламентації інтенсивності, тривалості та технічної складності вправ. Надмірне або неадекватне навантаження може призвести до перенапруження серцево-судинної та опорно-рухової систем, погіршення техніки рухів, зниження мотивації та підвищення травмонебезпеки, що є особливо критичним у підлітковому віці. Застосування методів розвитку витривалості в позашкільній секції має ґрунтуватися на поступовості, індивідуалізації, постійному моніторингу стану учнів та дотриманні вимог техніки безпеки. Правильний вибір навантаження, педагогічний контроль і використання адаптивних тренувальних механізмів забезпечують ефективний та безпечний розвиток аеробної, силової, локальної та психофізіологічної витривалості, що є необхідною умовою для успішної альпіністської підготовки підлітків.










2 ЗАВДАННЯ, МЕТОДИ ТА ОРГАНІЗАЦІЯ ДОСЛІДЖЕННЯ
      
2.1 Завдання дослідження

Мета дослідження – науково обґрунтувати та перевірити ефективність використання спортивних ігор у фізичному вихованні школярів.
У відповідності до мети дослідження в роботі були поставлені такі завдання:
1. Проаналізувати науково-методичну літературу з проблеми розвитку витривалості у підлітків і специфіки підготовки до альпіністських сходжень.
2. Визначити особливості фізичної підготовленості підлітків, які займаються альпінізмом.
3. Розробити програму розвитку витривалості для підлітків 15–16 років у позашкільній секції альпінізму.
4. Експериментально перевірити ефективність запропонованої програми та оцінити її вплив на показники загальної та спеціальної витривалості.


2.2 Методи дослідження

Для вирішення поставлених завдань і досягнення мети дослідження було застосовано комплекс взаємодоповнюючих методів, що забезпечили всебічне вивчення процесу розвитку витривалості підлітків у позашкільній секції альпіністської підготовки.
1. Теоретичні методи дослідження.
Здійснювалися аналіз, узагальнення та систематизація науково-методичної літератури з питань фізичної підготовленості підлітків, розвитку різних видів витривалості, специфіки альпіністської підготовки, організації тренувального процесу в позашкільних закладах. Теоретичні методи дозволили визначити сучасні підходи до формування витривалості та обґрунтувати структуру експериментальної програми.
2. Педагогічні методи дослідження.
У межах педагогічного експерименту було здійснено: спостереження за тренувальним процесом; фіксацію технічних і функціональних характеристик діяльності підлітків під час занять; педагогічне тестування показників загальної, силової та локальної витривалості згідно з рекомендаціями спортивно-педагогічної науки.
Педагогічні методи дозволили оцінити динаміку функціональних можливостей учасників експерименту.
3. Методи педагогічного експерименту.
Для перевірки ефективності запропонованої програми розвитку витривалості було проведено формуючий експеримент з участю підлітків 15–16 років, які займаються в позашкільній секції альпінізму. Експеримент передбачав:
– розподіл учасників на контрольну та експериментальну групи;
– впровадження авторської програми упродовж визначеного періоду;
– вимірювання досліджуваних показників до та після експерименту;
– порівняльний аналіз отриманих результатів.
4. Функціональні та фізкультурно-педагогічні тести.
Для оцінювання рівня витривалості використовувалися стандартизовані та адаптовані до вікових можливостей підлітків тести, зокрема.
1. Тест на загальну аеробну витривалість (6-хвилинний біг або адаптований тест Купера).
Для оцінювання аеробних можливостей організму використовувався 6-хвилинний тест, який є простим, інформативним і рекомендованим для підлітків. Учасник долає максимально можливу дистанцію за 6 хвилин рівномірним або змінним темпом. Фіксується пройдена відстань, за якою визначається рівень загальної аеробної витривалості.
Для частини учасників міг застосовуватися адаптований варіант тесту Купера (12-хвилинний біг), який дозволяє оцінити толерантність до тривалого субмаксимального навантаження. У підліткових групах тест модифікувався з урахуванням рівня підготовленості та вимог безпеки.
2. Тест на силову витривалість (максимальна кількість підтягувань або утримання вису на перекладині).
Для визначення силової витривалості м’язів верхнього плечового пояса, спини та передпліччя використовувався тест підтягувань на перекладині. Учасник виконував максимальну кількість повторень без порушення техніки. Тест дозволяє оцінити здатність м’язів тривалий час зберігати силове напруження під дією власної ваги тіла.
Для учнів, які ще не могли виконати підтягування, застосовувався тест утримання вису на перекладині з фіксацією часу, що дозволяє оцінити статичну силову витривалість м’язів рук, плечового пояса та хвата, що є критично важливим у лазінні та роботі зі страховкою.
3. Тест на локальну м’язову витривалість (ізометричне утримання планки, хватові тести, лазіння по стіні на час).
Локальна витривалість оцінювалася через комплекс вправ, спрямованих на окремі м’язові групи, які відіграють ключову роль в альпіністській діяльності:
– Ізометричне утримання планки. Учасник утримує положення «планка» максимально довго, що дозволяє оцінити витривалість м’язів кора, відповідальних за стабілізацію тіла при лазінні.
– Хватові тести. Використовувалося динамометричне вимірювання сили хвата або утримання малого виступу (холда) на час. Тест визначає стійкість м’язів кисті та передпліччя до локальної втоми – ключовий фактор у скелелазінні.
– Лазіння по стіні на час. Учасник долає заданий маршрут на скеледромі у максимальному темпі. Фіксується час і якість техніки. Тест дозволяє оцінити комбінацію локальної, силової та технічної витривалості.
4. Оцінка психічної витривалості (спостереження, опитувальники, аналіз поведінкових реакцій).
Психічна витривалість підлітків оцінювалася комплексно з використанням якісних і кількісних методів:
Педагогічне спостереження. Фіксувалися реакції учасників на втому, стрес, висоту, технічно складні ситуації, а також здатність утримувати увагу та контролювати емоції.
Опитувальники самооцінки стресостійкості та емоційної регуляції. Використовувалися стандартизовані або адаптовані анкети (наприклад, шкала тривожності, опитувальник самоконтролю).
Ситуаційні вправи. Аналіз поведінки під час умовних складних ситуацій (обмежені опори, моделювання зриву, завдання на висоті).
Визначені методи дозволили визначити рівень психоемоційної стабільності, здатність до концентрації, саморегуляції та стійкості до тривалої напруги.
Запропонована таблиця 2.1 узагальнює комплекс тестів, що дозволяють всебічно оцінити різні компоненти витривалості підлітків 15–16 років у контексті альпіністської підготовки. 
Вона охоплює аеробну, силову, локальну м’язову та психічну витривалість, що забезпечує цілісне уявлення про функціональні можливості учасників дослідження. 
Використання стандартизованих і адаптованих до вікових особливостей тестів гарантує об’єктивність вимірювань та можливість подальшого порівняння результатів у контрольній та експериментальній групах.


Таблиця 2.1
Тести для оцінювання витривалості підлітків 15–16 років

	Вид витривалості
	Назва тесту
	Зміст тесту
	Що вимірює

	Загальна аеробна
	6-хвилинний біг (або адаптований тест Купера)
	Підліток долає максимально можливу дистанцію за 6 хвилин
	Аеробна продуктивність, толерантність до тривалого навантаження

	Силова витривалість
	Підтягування або утримання вису на перекладині
	Виконання максимальної кількості підтягувань; при неможливості –утримання вису
	Силова витривалість м’язів плечового пояса, спини та хвата

	Локальна м’язова витривалість
	Планка; хватові тести; лазіння на час
	Максимальне утримання планки; хват на динамометрі або утримання холда; проходження маршруту на скеледромі
	Витривалість кора, передпліччя, дрібних м'язів кисті, точність рухів при втомі

	Психічна витривалість
	Спостереження, опитувальники, ситуаційні завдання
	Аналіз реакції на втому, стрес, висоту; заповнення анкет; моделювання складних умов
	Психоемоційна стабільність, самоконтроль, концентрація



Наведені у таблиці 2.2 критерії оцінювання тестів витривалості визначають об’єктивні межі інтерпретації результатів, отриманих у процесі тестування підлітків 15–16 років. 
Вони дозволяють стандартизувати процедуру аналізу фізичної підготовленості, порівнювати індивідуальні та групові показники, а також оцінювати ефективність впровадженої тренувальної програми. 
Використання чітких критеріїв забезпечує надійність оцінювання та підвищує достовірність висновків педагогічного експерименту.

Таблиця 2.2
Критерії оцінювання тестів витривалості
	Тест
	Показник, що фіксується
	Критерії оцінювання

	6-хвилинний біг
	Дистанція (м)
	Порівняння з віковими нормативами; динаміка до/після експерименту

	Підтягування
	Кількість повторень
	Чим більша кількість - тим вищий рівень силової витривалості

	Вис на перекладині
	Час утримання (сек)
	Оцінка статичної силової витривалості

	Планка
	Час утримання (сек)
	Оцінка центральної стабілізації та витривалості м’язів кора

	Хватовий тест
	Сила хвата (кг) або час утримання холда
	Оцінка локальної витривалості передпліччя та кисті

	Лазіння на час
	Час проходження маршруту
	Швидкість, точність, стійкість до локальної втоми

	Психічна витривалість
	Бальна оцінка (0–5 балів) або профіль за опитувальником
	Стійкість до стресу, концентрація, емоційний контроль



Шкали інтерпретації результатів, подані у таблиці 2.3, дають змогу якісно та кількісно оцінити рівень розвитку різних видів витривалості в учасників дослідження. Вони враховують вікові та статеві особливості підлітків 15–16 років, що забезпечує адекватність і коректність порівняння отриманих показників. 
Використання цих шкал дозволяє визначити індивідуальний рівень фізичної підготовленості, виявити слабкі та сильні сторони функціонального стану та обґрунтувати подальшу корекцію тренувального процесу в умовах позашкільної секції альпіністської підготовки. Крім того, систематичне застосування стандартизованих критеріїв забезпечує можливість комплексного моніторингу динаміки розвитку витривалості у підлітків.
Таблиця 2.3
Шкали інтерпретації результатів тестування витривалості 
підлітків 15–16 років
	Тест / показник
	Рівень
	Хлопці
	Дівчата
	Примітка

	1. Загальна аеробна витривалість 
(6-хвилинний біг), м
	Високий
	> 1450 м
	> 1350 м
	Відображає роботу серцево-судинної та дихальної систем

	
	Середній
	1200–1450 м
	1100–1350 м
	

	
	Нижче середнього
	1000–1200 м
	900–1100 м
	

	
	Низький
	< 1000 м
	< 900 м
	

	2. Силова витривалість (підтягування), рази
	Високий
	≥ 12
	≥ 2
	Альтернатива для дівчат – вис на перекладині

	
	Середній
	6–11
	1
	

	
	Низький
	≤ 5
	0
	

	3. Статична силова витривалість 
(вис на перекладині), с
	Високий
	> 40 с
	> 30 с
	

	
	Середній
	20–40 с
	15–30 сек
	

	
	Низький
	< 20 с
	< 15 с
	

	4. Локальна м'язова витривалість (планка), сек
	Високий
	> 120 с
	> 90 с
	Оцінює стабілізацію корпусу, важливу при лазінні

	
	Середній
	60–120 с
	45–90 с
	

	
	Низький
	< 60 с
	< 45 с
	

	5. Хватова витривалість (утримання холда), с
	Високий
	> 25 с
	> 25 с
	Характеризує витривалість кисті та передпліччя

	
	Середній
	15–25 с
	15–25 с
	

	
	Низький
	< 15 с
	< 15 с
	

	Сила хвата (динамометрія), кг
	Високий
	> 36 кг
	> 28 кг
	Норми орієнтовні для 15–16 років

	
	Середній
	28–36 кг
	20–28 кг
	

	
	Низький
	< 28 кг
	< 20 кг
	

	6. Спеціальна витривалість (лазіння на час), с
	Високий
	< 40 с
	< 40 с
	Маршрут середньої складності (50–70 рухів)

	
	Середній
	40–60 с
	40–60 с
	

	
	Низький
	> 60 с
	> 60 с
	

	7. Психічна витривалість (бальна оцінка 0–5)
	5 балів
	—
	—
	Висока стійкість, самоконтроль, впевненість

	
	4 бали
	—
	—
	Добра регуляція, незначне хвилювання

	
	3 бали
	—
	—
	Помірні труднощі уваги при втомі

	
	2 бали
	—
	—
	Нестабільність, часті помилки

	
	1–0 балів
	—
	—
	Виражений стрес, дезорганізація діяльності




5. Методи математичної статистики.
Для кількісної обробки отриманих результатів використовувалися методи варіаційної статистики: обчислення середніх величин, середнього квадратичного відхилення, приростів показників та їх відносної зміни. Для визначення достовірності відмінностей між показниками контрольної та експериментальної груп застосовувався t-критерій Стьюдента. Статистична обробка забезпечила об’єктивність висновків та підтвердження ефективності запропонованої програми.
Таким чином, поєднання теоретичних, педагогічних, експериментальних і статистичних методів дозволило всебічно дослідити процес розвитку витривалості у підлітків і підтвердити результативність авторської програми підготовки до альпіністських сходжень.


2.3 Організація дослідження

Дослідження з вивчення ефективності програми розвитку витривалості підлітків 15–16 років в умовах позашкільної секції альпіністської підготовки проводилося у три етапи, кожен із яких мав свою мету, завдання та методичне наповнення.
Перший етап – констатувальний (підготовчий).
На цьому етапі було визначено мету та завдання дослідження, сформовано вибірку учасників, відібрано відповідні методи тестування та засоби педагогічного впливу. Проведено аналіз наукової, методичної та спеціальної літератури з питань розвитку витривалості підлітків, особливостей тренувального процесу в альпіністській підготовці та специфіки занять у позашкільній секції. Учасниками дослідження стали підлітки 15–16 років, які систематично відвідували позашкільну секцію альпінізму. На початку експерименту було здійснено первинне тестування рівня аеробної, силової, локальної та психічної витривалості, що дозволило встановити вихідні функціональні показники.
Другий етап – формувальний (експериментальний).
Упродовж цього етапу в експериментальній групі впроваджувалася авторська програма розвитку витривалості, яка включала різні методи тренування: безперервний рівномірний метод, інтервальні навантаження, колове тренування та функціональні комплекси з елементами альпіністської техніки. Заняття проводилися 2–3 рази на тиждень упродовж визначеного періоду.
Програма була орієнтована на інтеграцію природних і штучних умов тренувань: пересування по пересіченій місцевості, роботу на тренажерних стінках, вправи на хват, баланс, координацію та силову витривалість. Індивідуалізація навантажень здійснювалася з урахуванням фізичної підготовленості та психофізіологічного стану кожного учасника. У контрольній групі заняття проводилися за традиційною програмою секції без спеціально спрямованого розвитку витривалості.
Третій етап – підсумковий (контрольно-аналітичний).
Після завершення експериментальної програми було проведено повторне тестування за тими ж показниками, що й на початку дослідження. Отримані результати порівнювалися між собою та з показниками контрольної групи. Використання методів математичної статистики дало можливість визначити достовірність змін та підтвердити ефективність запропонованої програми розвитку витривалості. Після аналізу даних були сформульовані висновки щодо результативності різних тренувальних методів, узагальнено фактори, що впливають на динаміку витривалості, та розроблено практичні рекомендації для інструкторів позашкільних секцій альпінізму.
Організаційні особливості дослідження
Тривалість експерименту: 8–10 тижнів (можна адаптувати під вимоги диплома).
Частота занять: 2–3 рази на тиждень, тривалість заняття 60–90 хвилин.
Склад вибірки: контрольна та експериментальна групи по 10–15 осіб (або вказати фактичну кількість).
Умови проведення: спортивний зал, скеледром, відкриті природні локації (парки, пагорби, пересічена місцевість).
Контроль безпеки: проведення занять із дотриманням правил страховки, інструктажу та медико-педагогічного контролю.
Таблиця 2.4
Програма розвитку витривалості підлітків 15–16 років 
(експериментальна програма)
	Компонент програми
	Зміст
	Частота та тривалість

	Мета програми
	Підвищення загальної, силової, локальної та спеціальної витривалості підлітків у підготовці до альпіністських сходжень
	8–10 тижнів

	Основні методи
	Безперервний рівномірний метод; інтервальні навантаження; колове тренування; функціональні альпіністські комплекси
	2–3 тренування на тиждень

	Умови проведення
	Зал, тренажерна стінка, природні локації (пересічена місцевість, схили), обладнання для хватових та силових вправ
	60–90 хв на заняття

	Контроль безпеки
	Страховка, коректний підбір навантажень, інструктаж, контроль ЧСС і техніки виконання
	Постійно



Таблиця 2.5 відображає структуру тижневого циклу експериментальної програми, спрямованої на розвиток різних компонентів витривалості підлітків у процесі підготовки до альпіністських сходжень. Запропонований цикл поєднує безперервні, інтервальні, колові та функціональні методи тренування, що дає змогу комплексно впливати на аеробні, анаеробні, силові та спеціальні можливості організму. Кожне заняття має чітку спрямованість: перше орієнтоване на розвиток загальної аеробної витривалості, друге – на підвищення інтенсивності та толерантності до змінного навантаження, третє – на зміцнення м’язової витривалості та стабілізаційних структур, а четверте (за наявності) – на вдосконалення техніко-спеціальної витривалості у роботі на скеледромі. Така побудова тренувального мікроциклу забезпечує оптимальне чергування навантаження та відновлення, сприяє поступовому ускладненню вправ і створює умови для стійкого приросту функціональних показників без перевтоми й ризику травматизму.
Таблиця 2.5
Тижневий цикл програми розвитку витривалості
	№ заняття
	Основний зміст тренування
	Метод
	Орієнтовна інтенсивність

	1
	Тривалий марш-перехід, біг 10–20 хв, підйоми на схили
	Безперервний рівномірний
	60–75% ЧССmax

	2
	Інтервальні підйоми, імітаційне лазіння з регламентованим темпом
	Інтервальний метод
	75–85% ЧССmax у робочих інтервалах

	3
	Колові комплекси на ноги, корпус, хват; баланс
	Колове тренування
	6–10 хв одне коло, 3–5 кіл

	4 (за наявності)
	Робота на скеледромі, лазіння з додатковими обтяженнями
	Функціональні комплекси
	Середня + висока інтенсивність



Таблиця 2.6, що подані у цьому підрозділі, демонструють практичні приклади застосування різних методів розвитку витривалості у підлітків, які займаються в умовах позашкільної секції альпіністської підготовки. Кожна таблиця структуровано відображає зміст, інтенсивність, тривалість та специфіку вправ, які цілеспрямовано впливають на окремі компоненти витривалості – аеробну, анаеробну, силову, локальну та спеціальну (альпіністську).
У таблиці, присвяченій безперервному (рівномірному) методу, представлено заняття, спрямовані на розвиток загальної аеробної витривалості. Метод забезпечує стабільний помірний рівень навантаження, що сприяє економізації роботи серцево-судинної та дихальної систем і формує здатність організму підтримувати тривалі навантаження, які є базовими для проходження довгих підйомів і переходів.
Таблиця з інтервальним методом ілюструє заняття, де чергуються фази інтенсивної роботи та часткового відновлення. Такий підхід розвиває анаеробні можливості, підвищує толерантність до зміни темпу та дозволяє моделювати реальні ситуації в альпіністській діяльності – короткі силові напруження під час подолання складної ділянки з подальшим активним відновленням.
Таблиця 2.6
Приклади занять різними методами 
	Етап заняття
	Вправи
	Тривалість
	Завдання

	Приклад заняття за безперервним (рівномірним) методом

	Розминка
	Легкий біг, вправи на мобільність
	8–10 хв
	Підготувати серцево-судинну систему

	Основна частина
	Піший підйом схилом; рівномірний біг; марш-перехід
	15–40 хв
	Розвиток аеробної витривалості

	Заключна частина
	Дихальні вправи, розтягнення
	5–7 хв
	Відновлення

	Приклад заняття за інтервальним методом

	Основний блок
	Інтенсивні підйоми (20–40 с) + відпочинок (20–30 с)
	8–12 повторень
	Підвищення анаеробного порогу

	
	Імітаційне лазіння з варіацією темпу
	4–6 підходів
	Формування спеціальної витривалості

	
	Бігові інтервали (1 хв робота / 1 хв відпочинок)
	6–10 хв
	Толерантність до змішаних навантажень

	Приклад заняття з коловим тренуванням

	1
	Присідання, випади, стрибки
	45 с
	Витривалість ніг

	2
	Планка, бокова планка
	40–60 с
	Витривалість кора

	3
	Вис на перекладині або хватові вправи
	30–45 с
	Локальна витривалість хвату

	4
	Баланс (на босу, дошці, колоді)
	30–45 с
	Координація та стабілізація

	5
	Лазіння по стіні 2–3 м
	40 с
	Спеціальна витривалість

	Коло
	3–5 повних кола
	~8–10 хв кожне
	Комплексний розвиток витривалості



Таблиця з коловим тренуванням демонструє вправи на основні м’язові групи, що забезпечують стабілізацію тіла та утримання опор: ноги, корпус, плечовий пояс, передпліччя. Коловий формат дозволяє поєднати силову та локальну витривалість, формуючи стійкість до повторюваних навантажень і здатність виконувати тривалу м’язову роботу без різкого зниження техніки.
Таблиця 2.7 присвячена функціональним комплексам та спеціальним альпіністським вправам. У ній наведено приклади робіт на скеледромі, вправи на хват, лазіння з додатковими обтяженнями, а також комбіновані комплекси «скелелазіння + кардіо». Визначені заняття спрямовані на розвиток спеціальної витривалості, яка визначає ефективність рухів на маршруті, контроль положення тіла, стабільність хвату та плавність переміщень навіть у стані втоми.
Узагальнюючи, таблиці відображають логіку побудови тренувального процесу, у якому різні методи не конкурують між собою, а доповнюють і взаємопідсилюють ефект, що дозволяє забезпечити гармонійний розвиток витривалості в усіх її проявах – фізіологічних, силових і техніко-спеціальних – що є критично важливим для безпечної та результативної участі підлітків у альпіністських сходженнях.
Таблиця 2.7
Функціональні комплекси з елементами альпіністської техніки
	Комплекс
	Зміст
	Тривалість
	Призначення

	«Скельний блок»
	Лазіння з додатковою вагою, зниження хвата, довгі маршрути
	10–15 хв
	Розвиток локальної м’язової та технічної витривалості

	«Кардіо + лазіння»
	2 хв біг → 40 сек лазіння → 20 сек хват → 30 сек баланс
	3–5 циклів
	Підвищення спеціальної витривалості

	«Перила»
	Робота з мотузками, підйом і спуск по перилах
	10 хв
	Силова й функціональна витривалість

	«Маршрут часу»
	Проходження скеледрому на час із контролем техніки
	2–4 спроби
	Психофізіологічна витривалість



Таблиця 2.8 відображає динаміку поетапного підвищення тренувальних навантажень упродовж експериментального періоду, що ґрунтується на принципах поступовості, хвилеподібності та оптимального співвідношення навантаження і відновлення. У таблиці представлено зміну ключових параметрів тренувального процесу – тривалості занять, інтенсивності роботи, об’єму спеціальних та загальнопідготовчих вправ, кількості підходів і повторень у силових вправах, а також обсягів роботи на скеледромі.
Таблиця 2.8
Поступове збільшення навантаження за тижнями експерименту
	Тиждень
	Обсяг навантаження
	Інтенсивність
	Спеціаль
ні завдання

	1–2
	Низький–середній
	60–70% ЧССmax
	Освоєння техніки, адаптація

	3–4
	Середній
	65–75% ЧССmax
	Додавання інтервалів, перші колові комплекси

	5–6
	Середній–високий
	70–80% ЧССmax
	Ускладнення маршрутів, робота з дод. обтяженням

	7–8
	Високий
	75–85% ЧССmax
	Підвищення спеціальної витривалості

	9–10
	Піковий + зниження
	80% → 60%
	Контрольні тести, відновлення



Запропонована схема нарощування навантаження враховує вікові особливості підлітків 15–16 років, їхні адаптаційні можливості та необхідність уникнення перевтоми. Перші тижні програми характеризуються помірною інтенсивністю та акцентом на техніко-координаційній підготовці, тоді як у середній фазі експерименту поступово збільшується частка інтервальної та силової роботи. Заключні тижні передбачають максимальне, але контрольоване підвищення навантаження за рахунок складніших спеціальних вправ, триваліших переходів та збільшення загального об’єму тренувальної роботи.
Таке структуроване нарощування навантаження забезпечує ефективну адаптацію серцево-судинної, дихальної та м’язової систем, сприяє розвитку аеробної, анаеробної та силової витривалості, а також мінімізує ризики перевантаження чи травмування. Таблиця демонструє логіку побудови експериментальної програми та відображає методичну послідовність, важливу для формування стійкого тренувального ефекту.

РЕЗУЛЬТАТИ ДОСЛІДЖЕННЯ

Після впровадження експериментальної програми виявлено статистично значуще зростання показників загальної аеробної витривалості в учасників експериментальної групи (табл. 3.1). Підлітки подолали більші дистанції у 6-хвилинному бігу порівняно з результатами до початку програми. Основні зміни: середній приріст дистанції в експериментальній групі становив 9–14 %, що відповідає переходу з рівня “нижче середнього” або “середнього” до більш високих зон інтерпретації; у контрольній групі приріст був мінімальним (2–3 %) і не мав достовірної різниці.
Покращення обумовлене систематичним використанням рівномірного та інтервального методу, а також зростанням толерантності серцево-судинної системи до тривалих навантажень.
Таблиця 3.1.
Динаміка показників загальної аеробної витривалості
	Група
	До експерименту, м (M ± m)
	Після експерименту, м (M ± m)
	Приріст, %
	t, p

	Експериментальна
	1230 ± 45
	1390 ± 50
	+13.0 %
	p < 0.05

	Контрольна
	1240 ± 40
	1270 ± 42
	+2.4 %
	p > 0.05


Примітка: приріст розраховано відносно вихідного рівня.

Аналіз результатів підтягувань і тесту «вис на перекладині» засвідчив істотне покращення силової витривалості м’язів верхнього плечового пояса (табл. 3.2). Аналіз результатів підтягувань і тесту «вис на перекладині» засвідчив істотне покращення силової витривалості м’язів верхнього плечового пояса (табл. 3.2). 
Учасники експериментальної групи продемонстрували статистично значущий приріст кількості повторень у підтягуванні, що становив у середньому 46–47 %, а також збільшення часу утримання вису на перекладині – приблизно на 39 %. Подібна динаміка свідчить про суттєве підвищення функціональних можливостей м’язів спини, плечового пояса та передпліччя, які забезпечують основні робочі рухи в альпіністській діяльності – підтягування, утримання опор, стабілізацію тіла та подолання вертикальних ділянок маршруту.
На відміну від цього, зміни у контрольній групі були незначними й статистично недостовірними: приріст у підтягуваннях становив лише 8–9 %, а у висі – близько 11 %, що підтверджує, що традиційні тренувальні засоби, які не містять спеціалізованих вправ на хват і силову витривалість, не забезпечують достатнього тренувального ефекту.
Отримані результати демонструють ефективність застосованих у програмі інтервальних підходів, колових тренувань та вправ на тренажерних стінках, які створюють оптимальні умови для розвитку силової витривалості, критично важливої для безпечного та технічно грамотного проходження альпіністських маршрутів.
Таблиця 3.2.
Динаміка показників силової витривалості
	Тест
	Група
	До експерименту (M ± m)
	Після експерименту (M ± m)
	Приріст
	p

	Підтягування, рази
	ЕГ
	6.2 ± 0.8
	9.1 ± 0.9
	+46.8 %
	p < 0.05

	
	КГ
	6.0 ± 1.0
	6.5 ± 0.9
	+8.3 %
	p > 0.05

	Вис на перекладині, с
	ЕГ
	28 ± 4
	39 ± 5
	+39.3 %
	p < 0.05

	
	КГ
	27 ± 4
	30 ± 4
	+11.1 %
	p > 0.05



Аналіз отриманих результатів свідчить про суттєве покращення локальної м’язової витривалості учасників експериментальної групи після застосування спеціально розробленої програми тренувань. Локальна витривалість, яка включає стабілізаційні можливості корпусу, тривалість утримання хвату та здатність до виконання тривалих циклічних або статичних рухів у межах окремих м’язових груп, є одним з ключових компонентів підготовленості юних альпіністів. 
Показники локальної витривалості (планка, хватові тести, лазіння на час) продемонстрували найбільш виражені позитивні зміни у експериментальній групі (табл. 3.3). 
Таблиця 3.3
Динаміка показників локальної м’язової витривалості
	Тест
	Група
	До експерименту (M ± m)
	Після експерименту 
(M ± m)
	Приріст
	p

	Планка, с
	ЕГ
	78 ± 6
	108 ± 7
	+38.5 %
	p < 0.05

	
	КГ
	80 ± 5
	87 ± 6
	+8.7 %
	p > 0.05

	Хватовий тест, с
	ЕГ
	17 ± 2
	23 ± 3
	+35.3 %
	p < 0.05

	
	КГ
	18 ± 2
	19 ± 2
	+5.5 %
	p > 0.05

	Лазіння на час, с (менше –краще)
	ЕГ
	62 ± 3
	48 ± 3
	–22.5 %
	p < 0.05

	
	КГ
	61 ± 3
	58 ± 3
	–4.9 %
	p > 0.05



У підлітків експериментальної групи зафіксовано статистично значуще покращення у всіх застосованих тестах локальної витривалості:
1. У тесті «планка» середній час утримання зріс із 78 ± 6 сек до 108 ± 7 сек, що становить приріст 38,5 %. Така динаміка засвідчує покращення стабілізаційної функції м’язів кора, які виконують вирішальну роль при лазінні по вертикальних та похилих маршрутах, забезпечуючи контроль положення тіла та точність рухів.
2. У хватовому тесті час утримання холда збільшився з 17 ± 2 с до 23 ± 3 с (приріст 35,3 %), що є одним із найважливіших показників для альпіністів, оскільки сила і витривалість м’язів передпліччя безпосередньо впливають на здатність утримувати опори, здійснювати фіксацію у складних положеннях і долати довгі маршрути без зривів.
3. У тесті «лазіння на час» відбулося зменшення часу проходження стандартного маршруту із 62 ± 3 с до 48 ± 3 с (покращення на 22,5 %), що свідчить не лише про зростання локальної витривалості м’язів рук, ніг і корпуса, але й про покращення техніки, координаційних навичок та ефективності рухових дій під умовами втоми.
Порівняно з експериментальною групою, у контрольній групі зміни були мінімальними та статистично недостовірними: утримання планки збільшилось лише на 8,7 %, хват – на 5,5 %, а час лазіння зменшився на 4,9 %, що підтверджує, що традиційна програма секції не забезпечує достатнього впливу на розвиток локальної м’язової витривалості.
Загалом, отримані результати демонструють високу ефективність цілеспрямованих вправ, спрямованих на розвиток стабілізаційних м’язів, м’язів хвата та рухових груп, які безпосередньо задіяні у техніці альпіністського лазіння. Систематичне застосування колових тренувань, функціональних комплексів та імітаційних вправ створило оптимальні умови для комплексного розвитку локальної витривалості, що є ключовою передумовою успішності майбутніх сходжень.
Встановлено: приріст часу у тесті «планка» – 20–40 %; збільшення часу утримання холда – 25–35 %; скорочення часу проходження маршруту на скеледромі – середньо на 10–15 с, що є суттєвим для підліткової групи. 
Отримані результати підтверджують високу ефективність функціональних комплексів, спрямованих на витривалість хвата, стабілізацію корпуса та точність рухів під втомою. У контрольній групі динаміка була несуттєвою.
Результати педагогічних спостережень (табл. 3.4), опитувальників та ситуаційних завдань засвідчили якісне покращення психоемоційної стійкості учасників експериментальної групи.
Позитивні зміни проявилися у зменшенні частоти помилок при втомі; покращенні здатності контролювати емоції в умовах висоти та технічної складності; зростанні впевненості під час лазіння; переході від рівня 2–3 балів до 4–5 балів за шкалою психічної витривалості. У контрольній групі зміни були мінімальні, що підтверджує необхідність спеціально спрямованих тренувальних впливів.
Таблиця 3.4
Динаміка показників психічної витривалості (бальна оцінка 0–5)
	Група
	До експерименту (M ± m)
	Після експерименту
(M ± m)
	Приріст, балів
	Приріст, %
	p

	Експериментальна
	2.8 ± 0.3
	4.2 ± 0.4
	+1.4
	+50 %
	p < 0.05

	Контрольна
	2.9 ± 0.3
	3.1 ± 0.3
	+0.2
	+6.9 %
	p > 0.05



Статистичний аналіз (t-критерій Стьюдента) продемонстрував достовірні відмінності (p < 0.05) між результатами експериментальної та контрольної групи за всіма ключовими показниками: аеробна витривалість – значима різниця; силова витривалість – значима різниця; локальна витривалість – найбільша різниця; психічна витривалість – середня, але достовірна різниця, що підтверджує, що запропонована програма є ефективною і має виражений тренувальний ефект.
Експериментальна програма сприяла комплексному розвитку всіх складових витривалості: аеробної – через тривалі циклічні навантаження; силової – через інтервали і колові комплекси; локальної – через хватові та функціональні вправи; психічної – через моделювання складних та стресових умов.
Підлітки демонстрували покращення не лише у фізичних показниках, але й у техніці рухів, здатності мислити в умовах втоми та приймати рішення на маршруті.
Результати дослідження підтвердили ефективність авторської програми розвитку витривалості. Систематичне застосування описаних методів забезпечило значуще покращення функціональної, локальної, силової та психічної витривалості підлітків, що створює необхідні передумови для успішної підготовки до альпіністських сходжень у умовах позашкільної секції.
Учасники експериментальної групи продемонстрували статистично значуще покращення показників загальної аеробної витривалості, що проявилося у збільшенні дистанції, подоланої у 6-хвилинному тесті. Приріст становив у середньому 13 %, що свідчить про підвищення толерантності серцево-судинної та дихальної систем до тривалого циклічного навантаження. У контрольній групі зміни виявилися незначними та недостовірними.
Рівень силової витривалості м’язів верхнього плечового пояса значно підвищився у підлітків експериментальної групи, що підтверджено результатами тестів «підтягування» та «вис на перекладині». Приріст показників становив від 30 до 47 %, тоді як у контрольній групі зміни були мінімальними, що свідчить про високу ефективність використання інтервальних і колових тренувань, спрямованих на розвиток силової витривалості.
Найбільш виражені позитивні зрушення зафіксовано у розвитку локальної м’язової витривалості, зокрема у тестах «планка», хватових вправах та лазінні на час. Зростання результатів у межах 22–38 % відображає покращення функціональних можливостей м’язів корпуса, передпліччя та основних м’язових груп, залучених у техніці лазіння. Порівняно з контрольними показниками, де зміни були несуттєвими, це свідчить про адекватність і результативність застосованих спеціалізованих засобів.
Показники психічної витривалості також значно покращилися в експериментальній групі, що виявилося у підвищенні рівня самоконтролю, подоланні страху висоти, покращенні концентрації уваги та стійкості до стресу під час виконання технічних завдань. Перехід середнього значення з 2,8 бали до 4,2 бали свідчить про формування більш стабільної психофізіологічної регуляції в умовах підвищеного фізичного та емоційного навантаження.
Порівняльний аналіз між експериментальною та контрольної групами підтвердив достовірну перевагу результатів учасників експериментальної групи за всіма досліджуваними показниками, адже (p < 0.05) підтвердило ефективність запропонованої програми розвитку витривалості та доцільність її використання у позашкільних секціях альпіністської підготовки.
Комплекс спеціально підібраних вправ – рівномірні та інтервальні навантаження, колові тренування, хватові та функціональні комплекси – забезпечив системний розвиток усіх компонентів витривалості, що є ключовою передумовою для успішної підготовки підлітків до альпіністських сходжень.














ВИСНОВКИ
У результаті виконання дипломної роботи встановлено теоретичні передумови, науково обґрунтовано та експериментально підтверджено ефективність програми розвитку витривалості підлітків 15–16 років у процесі підготовки до альпіністських сходжень у позашкільній секції. Узагальнення отриманих результатів дозволяє сформулювати такі висновки:
Аналіз науково-методичної літератури показав, що витривалість є провідною фізичною якістю, яка визначає успішність і безпечність альпіністської діяльності. У підлітковому віці (15–16 років) відбувається активний розвиток серцево-судинної, дихальної, м’язової та нервової систем, що створює оптимальні передумови для цілеспрямованого формування різних видів витривалості – аеробної, силової, локальної та психічної.
Встановлено, що ефективна підготовка юних альпіністів потребує комплексного розвитку витривалості, оскільки альпіністські сходження вимагають здатності тривалий час виконувати підйоми, утримувати статичні пози, точно контролювати рухи та діяти в умовах фізичної та психоемоційної напруги. Локальна м’язова витривалість, витривалість хвата та стабілізаційних м’язів відіграють ключову роль у подоланні технічних маршрутів.
Розроблено програму розвитку витривалості, яка включає безперервний рівномірний метод, інтервальні навантаження, колове тренування, функціональні комплекси з елементами альпіністської техніки, а також психофізіологічні вправи. Програма адаптована до вікових, функціональних та психологічних особливостей підлітків і може бути реалізована в умовах позашкільної секції.
Організація педагогічного експерименту дозволила оцінити вплив програми на показники фізичної та психічної витривалості. Дослідження проводилось у три етапи: констатувальний, формувальний і контрольний, з використанням комплексу тестів для оцінювання аеробної, силової, локальної та психічної витривалості.
Результати експерименту засвідчили статистично значуще покращення всіх досліджуваних показників у підлітків експериментальної групи. Зокрема, аеробна витривалість підвищилась у середньому на 13 %; силова витривалість (підтягування, вис) – на 30–47 %; локальна м’язова витривалість (планка, хват, лазіння) – на 22–38 %; психічна витривалість –  на 50 %. У контрольній групі зміни були мінімальними та статистично недостовірними (p > 0.05).
Статистичний аналіз підтвердив достовірну різницю між експериментальною та контрольної групами, що підтверджує ефективність запропонованої програми та її доцільність для використання в практиці позашкільної спортивної підготовки.
Розроблена програма може бути рекомендована для використання інструкторами позашкільних секцій альпінізму, тренерами та педагогами, які працюють із підлітками. Її застосування дозволяє комплексно розвивати ключові фізичні та психофізіологічні якості, підвищувати технічну майстерність та забезпечувати безпечні умови для підготовки до альпіністських сходжень.
Отримані результати підтверджують гіпотезу дослідження та підкреслюють значущість системного, науково обґрунтованого підходу до розвитку витривалості в умовах позашкільної секції. Програма має перспективи подальшого удосконалення та адаптації до різних вікових груп і рівнів фізичної підготовленості.
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