Темы 5 –6 
Выносливость и методика ее развития.
Развитие специальной выносливости
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Рисунок 101 – Типы и виды выносливости
Выносливость – способность человека к длительному выполнению какой-либо двигательной деятельности без снижения ее эффективности [7, с. 166].
Общая выносливость (общая аэробная) – это способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности при глобальном функционировании мышечного аппарата [10, с. 103–104].
Специальная выносливость – это выносливость по отношению к определенной двигательной деятельности (скоростной, силовой, координационной) [10, с. 104].
Координационная выносливость – это выносливость, которая проявляется в основном в дигательной деятельности, характеризующейся многообразием сложных технико-тактических действий (спортивная гимнастика, спортивные игры, фигурное катание и т. п.) [10, с. 117].
Силовая выносливость – способность длительно выполнять силовую работу без снижения ее эффективности [10, с. 117].
Скоростная выносливость – выносливость, которая проявляется в основном в деятельности, предъявляющей повышенные требования к скоросным параметрам движений в зонах субмаксимальной и максимальной мощности работ [10, с. 116–117].
Специфическая выносливость – выносливость, определяемая специфическими особенностями вида спорта (специфическая выносливость марафонца, специфическая выносливость велосипедиста и т. д.) [4]





Рисунок 102 – Классификация выносливости по признаку вовлеченности мышечных групп, принимающих активное участие в работе








Рисунок 103 – Факторы, определяющие развитие выносливости







Рисунок 104 – Задачи развития выносливости

Таблица 10 – Прирост аэробной (общей) выносливости у школьников
различных возрастных групп (по данным В. И. Ляха)
	Возрастная 

группа
	Общий прирост

(бег в течении 5, 6, 12, 15 
минут)
	Среднегодовой прирост 
(бег в течении 5, 6, 12, 15 
минут)

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	Младшая

(1–4 классы)
	31,6
	22,1
	7,9
	5,5

	Средняя

(5–9 классы)
	13,0
	8,4
	3,3
	2,1

	Старшая

(10–11 классы)
	6,4
	2,1
	2,1
	0,7


Таблица 11 – Прирост аэробной (скоростной) выносливости у школьников различных возрастных групп (по данным В. И. Ляха)
	Возрастная 

группа
	Общий прирост

(бег в течении 40 сек., 2, 3, 4 мин)
	Среднегодовой прирост 
(бег в течении 40 сек., 2, 3, 4 мин)

	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	Младшая

(1–-4 классы)
	13,4
	14,4
	3,4
	3,6

	Средняя

(5–9 классы)
	16,4
	4,0
	4,1
	1,0

	Старшая

(10-11 классы)
	6,3
	– 1,8
	2,1
	– 0,6


Таблица 12 – Прирост анаэробной (силовой) выносливости у школьников различных возрастных групп (по данным В. И. Ляха)
	Возрастная

 группа
	Общий прирост 

силовой

выносливости


	Среднегодовой прирост 


	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	Младшая

(1–4 классы)
	11,7
	29,7
	10,4
	7,4

	Средняя

(5–9 классы)
	37,5
	13,1
	9,4
	3,3

	Старшая

(10–11 классы)
	26,7
	– 6,0
	8,5
	– 2,0

















исунок 
Рисунок 105 – Средства развития общей выносливости





Рисунок 106 – Требования, предъявляемые к упражнениям на 
выносливость
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Рисунок 107 – Компоненты суммарной нагрузки физического
упражнения на организм
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Рисунок 108 – Основные методы развития общей выносливости


Таблица 13 – Методы и характерные показатели нагрузки при совершенствовании общей (аэробной) выносливости у учащихся разного возраста (по В. И. Ляху)
	Метод
	Нагрузка
	Отдых
	Упражнение/средство

	
	Число

повторений
	Длительность
	Интенсивность
	
	

	1 Слитного

(непрерывного)

упражнения
	1
	Не менее чем:

5–10 мин. 

(1–4 классы);

10–15 мин. 

(5–9 классы);

15–25 мин. 

(10–11 классы)
	Умеренная 
и переменная.

ЧСС во время 
работы от 120–130 до 160–170 уд / мин.
	Без 

пауз
	Ходьба, бег, передвижения на лыжах, езда на 
велосипеде, многократные прыжки через короткую 
скакалку и др.

	2 Повторного 

интервального упражнения
	3–4, при 

хорошей 

подготовке больше
	1–2 мин, 

(для начинающих); 

3–4 мин 

(для достаточно 

тренированных)
	Субмаксимальная, ЧСС от 120–140 

вначале до 

170–180 уд / мин.
	Активный (бег 

трусцой, ходьба), неполный
	Те же, что и выше

	3 Круговая 

тренировка по методу 

длительной 

непрерывной работы
	Число 

кругов: 

1–3 раза
	Время прохождения круга от 5 до 10 мин, длительность работы на одной станции 

30–60 сек.
	Умеренная 

или большая
	Без 

пауз
	Повторный максимум (ПМ) 
каждого упражнения 

(индивидуально); 1/2–1/3 ПМ (вначале), 2/3–3/4 ПМ (через несколько месяцев занятий)

	4 Круговая 

тренировка 

в режиме 

интервальной работы
	Число 

кругов: 

1–2 раза
	5–12 мин, длительность работы на одной 

станции 30–45 сек.
	Субмаксимальная, переменная
	Отдых между станциям 30–60 сек; отдых между
	Бег, многоскоки, 

приседания, отжимания в упоре, подтягивания в висе, 
упражнения с набивным 

мячом, на гимнастической 
стенке и т. д.


Продолжение таблицы 13 – Методы и характерные показатели нагрузки при совершенствовании общей (аэробной) выносливости у учащихся разного возраста (по В. И. Ляху)
	Метод
	Нагрузка
	Отдых
	Упражнение/средство

	
	Число

повторений
	Длительность
	Интенсивность
	
	

	
	
	
	
	кругами – 
3 мин
	

	5 Игровой
	1
	Не менее 

5–10 мин
	Переменная
	Без 

пауз
	Подвижные и спортивные игры 
типа «Два мороза», «Мяч капитану», 

«Охотники и утки», 

«Мини-баскетбол» и т.п.

	6 Соревновательный
	1 (проводить не чаще 4 раз в год)
	В соответствии с 

требованиями 

программы
	Максимальная
	Без пауз
	6-или-12-минут бег, бег на 600–800 м (1–4 классы) 1000–1500 м 
(5–9 классы), 2000–3000 м 

(10–11 классы).
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Рисунок 109 – Правила методики развития общей выносливости
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Рисунок 110 – Критерии оценки уровня развития выносливости




Рисунок 111 – Способы оценки выносливости
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Рисунок 112 – Тесты, используемые для оценки уровня развития
выносливости
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Рисунок 113 – Относительные показатели выносливости

Таблица 14  – Методы и показатели нагрузки при развитии специальных видов выносливости (по В. И. Ляху)
	Вид 

выносливости
	Нагрузка
	Отдых
	Упражнение/

средство
	Метод

	
	Число

повторений
	Длительность
	Интенсивность
	
	
	

	Силовая

(анаэробная-аэробная)
	От 10

до

15–30 раз
	От 
10 до 30 сек.
	От средней до 
субмаксимальной
	Неполный 
20–40 сек.
	Круговая 
тренировка 20–30 сек., – работа 20 сек. – отдых.
	Интервальный

	Скоростная, основанная на анаэробно-креатин фосфатном 
энергетическом 
источнике
	3–5
	От 
8 до 45 сек.
	Максимальная
	Пассивный
	3х100 м.,

4х60 м
	Повторный

	Скоростная, основанная на анаэробно-гликолитическом 
механизме 
энергообеспечения
	1–2
	От

45 сек. до

2 мин.
	Субмаксимальная – 85–95% от 
максимальной 
мощности
	Неполный

30–60 сек.
	Темповый бег 
2х200 м
	Интервальный

	Скоростная, основанная на анаэробно-аэробном механизме 
энергообеспечения
	1–3
	2–10 мин.
	Средняя – от 60–65 до 70–75% от 
максимальной 
мощности
	Неполный
	Бег 2х3 мин., 
минимум 1мин 
активного 
отдыха
	Интервальный

	Координационная
	1–3
	2–10 мин.
	-//-
	Без 

пауз
	Игровые упражнения и игры, специально подобранные 
гимнастические 
упражнения и др.
	Игровой



[]
Таблица 15 – Примерное время пробегания отрезков (сек.) с различной интенсивностью 
(по данным Г. П. Богданова, 1977)

	Длина 

отрезка

(м)
	Интенсивность (%)
	Возраст и пол

	
	
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	
	
	мальчики
	девочки

	100
	70

80

90
	22

21

19
	20

19

17
	20

18

17
	19

17

16
	17

16

15
	17

16

14
	17

16

14
	24

22

20
	24

22

20
	22

20

19
	21

19

18
	17

18

19
	22

20

19
	22

20

19

	150
	70

80

90
	39

36

33
	37

34

31
	31

29

26
	30

27

26
	28

26

24
	27

25

23
	27

25

23
	40

37

34
	37

34

31
	35

32

30
	34

31

29
	33

30

28
	36

33

30
	37

34

31

	200
	70

80

90
	53

49

45
	50

46

43
	45

42

39
	44

40

37
	42

39

35
	40

37

34
	40

37

34
	60

55

51
	56

52

48
	53

49

45
	50

46

43
	50

46

42
	54

50

46
	56

51

46

	300
	70

80

90
	84

78

71
	76

70

64
	76

63

60
	70

65

59
	68

62

57
	64

59

54
	63

58

54
	96

89

82
	91

85

78
	84

78

72
	83

77

70
	81

75

68
	87

80

73
	91

84

77

	400
	70

80

90
	117

108

99
	106

98

90
	96

89

81
	94

87

80
	91

84

77
	84

79

73
	84

78

72
	140

129

118
	133

123

112
	118

109

100
	123

114

105
	124

115

106
	131

121

111
	139

128

117


Таблица 16 – Методы развития силовой выносливости и их направленность в упражнениях с отягощениями 
(по В. И. Ляху)
	Методы 
развития 
силовых 
способностей
	Направленность 
методов развития

силовых способностей
	Содержание компонентов нагрузки

	
	
	Вес 
отягощения, 

% от 
максимума
	Количество повторений упражнения
	Количество 

подходов
	Отдых, мин.
	Скорость 

преодолевающих движений
	Темп 

выполнения 

упражнения

	Метод 
непредельных усилий с 
нормированным количеством 
повторений
	Уменьшение жирового 
компонента массы тела и совершенствование силовой выносливости
	50–70
	15–30
	3–6
	3–6
	Средняя
	Высокий до максимального

	
	Совершенствование силовой 
выносливости и 
рельефа мышц
	30–60
	50–100
	2–6
	5–6
	Высокая
	Высокий

	Метод 
непредельных усилий с 
максимальным количеством 
повторений (до отказа)
	Совершенствование 

иловой выносливости 

(анаэробной 
производительности)
	30–70
	До отказа
	2–4
	5–10
	Высокая
	Субмаксимальный

	
	Совершенствование 

силовой выносливости

 (гликолитической 
емкости)
	20–60
	До отказа
	2–4
	1–3
	Высокая
	Субмаксимальный





ТИПЫ И ВИДЫ








Общая выносливость





Специфическая выносливость





Специальная выносливость








Силовая выносливость





Скоростная выносливость





Координационная выносливость








ВЫНОСЛИВОСТЬ








Локальная – при включении в работу менее 1/3 общего числа мышечных групп (многократное вращение руками в плечевых суставах)








Региональная – когда функционируют от 1/3 до 2/3 мышечных групп (многократное сгибание, разгибание туловища в 


положении сидя)








Тотальная выносливость – способность преодолевать 


утомление при активном участии в работе более 2/3 всех 


мышечных групп (бег на лыжах, многократное приседание со штангой значительного веса)





Биоэнергетические











ФАКТОРЫ











Функциональной и биохимической экономизации








Функциональной устойчивости








Личностно-психические








Генотипа (наследственности) и среды











ЗАДАЧИ














Создание условий для неуклонного повышения общей аэробной выносливости на основе 


различных видов двигательной деятельности, предусмотренных для освоения в обязательных программах физического воспитания





Воспитание силовой, скоростной и 


координационно-двигательной выносливости





Достижение максимально высокого уровня 


развития тех видов и типов выносливости, 


которые играют особенно важную роль в видах спорта, избранных подростками или юношами в качестве предмета своей спортивной 


специализации











СРЕДСТВА























Основные





Циклические и ациклические упражнения








Гимнастические








Легкоатлетические








Игровые








Дополнительные





Дыхательные упражнения








Использование факторов внешней среды











ТРЕБОВАНИЯ





Упражнения должны выполняться в зонах умеренной и 


большой интенсивности








Их продолжительность от нескольких минут до 60–90 минут








Работа осуществляется при глобальном функционировании мышц











КОМПОНЕНТЫ НАГРУЗКИ











Продолжительность и число повторений








Интенсивность упражнения в циклических упражнениях 


характеризуется скоростью движения, а в акциклических – 


количеством двигательных действий в единицу времени 


(темпом). Нагрузка может быть максимальной (до 20 с), 


субмаксимальной (от 20 с до 5 мин), большой (от 5 до 30 мин), умеренной (свыше 30 мин)








Продолжительность интервалов (полные (ординарные)) интервалы, гарантирующие к моменту очередного 


повторения практически такое восстановление 


работоспособности, которое было до его предыдущего 


выполнения; напряженные (неполные) интервалы, при 


которых очередная нагрузка попадает на состояние 


некоторого недовосстановления; минимакс интервалы. Это наименьший интервал отдыха между упражнениями, после которого наблюдается повышенная работоспособность 


(суперкомпенсация), наступающая в силу закономерностей восстановительных процессов в организме








Характер отдыха (активный – заполняет паузы 


дополнительной деятельностью и пассивный – отсутствие 


дополнительной деятельности)











МЕТОДЫ




















Слитного (непрерывного) упражнения с нагрузками 


умеренной и переменной интенсивности








Повторного интервального упражнения








Круговой тренировки








Игровой








Соревновательный














ПРАВИЛА














Доступность – нагрузка должна соответствовать возможностям занимающихся, учитываются возраст, пол и уровень общей 


физической подготовленности








Систематичность – эффективность применяемых физических упражнений определяется системой и последовательностью их применения 








Постепенность – систематическое повышение нагрузочных требований











КРИТЕРИИ





Время, в течение которого человек способен поддерживать 


заданную интенсивность деятельности








Протяженность дистанции, преодоленной за фиксированное время











СПОСОБЫ





Прямой (предлагают выполнять какое-либо задание (например, бег) с заданной интенсивностью (60, 70, 80 или 90 % от 


максимальной скорости)








Косвенный (выносливость ученика определяется по времени преодоления им какой-либо достаточно длинной дистанции)











ТЕСТЫ








Неспецифические (бег на третбане, педалирование на 


велоэргометре, степ-тест)








Специфические (бег, плавание на дистанцию, ходьба на лыжах на дистанцию, 6–минутный и 12–минутный бег 


(тест Купера))











ПОКАЗАТЕЛИ








Индекс выносливости (Т. Cureton, 1951) – это разность


 между временем преодоления длинной дистанции и тем 


временем на этой дистанции, которое показал бы ученик, если бы преодолел ее со скоростью, показываемой им на эталонном отрезке 








Запас скорости (Н. Г. Озолин, 1959) определяется как 


разность между средним временем преодоления какого-либо короткого эталонного отрезка (30, 60, 100 м в беге, 25 и 50 м в плавании и т. д.) при прохождении всей дистанции и лучшим временем на этом отрезке 








Коэффициент выносливости (Г. Лазарев, 1962) – это 


отношение времени преодоления всей дистанции ко времени преодоления эталонного отрезка 











