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1. ВВЕДЕНИЕ 

 

          Оценка специальной физической подготовленности человека 

складывается из оценок уровня развития основных физических качеств: 

силы, быстроты, гибкости, ловкости и выносливости. 

Силу человека можно определить, как его способность преодолевать 

внешнее сопротивление или противодействовать ему за счет мышечных 

усилий.  

Быстрота – это способность человека совершать двигательные 

действия в минимальный для данных условий отрезок времени. 

Гибкость – способность достигать больших амплитуд движения за 

счет активности мышечных групп. 

Выносливость – способность к длительному выполнению какой-либо 

деятельности без снижения ее эффективности. Выносливость по 

отношению к определенной деятельности называют специальной. 
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2. ВЫНОСЛИВОСТЬ КАК ФИЗИЧЕСКОЕ КАЧЕСТВО ЧЕЛОВЕКА 

 

    Являясь многофункциональным свойством человеческого организма, 

выносливость интегрирует в себе большое число процессов, происходящих 

на различных уровнях: от клеточного и до организма в целом. Однако, как 

показывают результаты современных научных исследований, в 

преобладающем большинстве случаев ведущая роль в проявлениях 

выносливости принадлежит факторам энергетического обмена и 

вегетативным системам его обеспечения - сердечно-сосудистой и 

дыхательной, а также центральной нервной системе. 

      Выносливость — это способность противостоять физическому 

утомлению в процессе мышечной деятельности. Мерилом выносливости 

является время, в течение которого осуществляется мышечная 

деятельность определенного характера и интенсивности. Например, в 

циклических видах физических упражнений (ходьба, бег, плавание и т.п.) 

измеряется минимальное время преодоления заданной дистанции. В 

игровых видах деятельности и единоборствах замеряют время, в течение 

которого осуществляется уровень заданной эффективности двигательной 

деятельности. В сложнокоординационных видах деятельности, связанных 

с выполнением точности движений (спортивная гимнастика, фигурное 

катание и т.п.), показателем выносливости является стабильность 

технически правильного выполнения действия. 

Физиологической основой выносливости являются аэробные 

возможности организма, которые обеспечивают определенную долю 

энергии в процессе работы и способствуют быстрому восстановлению 

работоспособности организма после работы любой продолжительности и 

мощности, обеспечивая быстрейшее удаление продуктов метаболического 

обмена. 

Выносливость при ходьбе, беге на средние и длинные дистанции 

зависит от согласованности работы двигательного аппарата и внутренних 

органов и от работоспособности сердечно-сосудистой и дыхательных 

систем. Такая согласованность достигается благодаря деятельности 

центральной нервной системы, и, в первую очередь, коры больших 

полушарий головного мозга. Центральная нервная система при беге с 

умеренной скоростью обеспечивает так называемое устойчивое состояние, 

то есть динамическое  равновесие в повышенном обмене веществ, без чего 

длительная работа невозможна. 

В теории и методике физической культуры выносливость 

определяют,  как способность поддерживать заданную, необходимую для 

обеспечения профессиональной деятельности, мощность нагрузки и 

противостоять утомлению, возникающему в процессе выполнения работы. 

Поэтому, выносливость проявляется в двух основных формах: 
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1. В продолжительности работы на заданном уровне мощности до 

появления первых признаков выраженного утомления. 

2. В скорости снижения работоспособности при наступлении 

утомления. 

 

3. ВИДЫ ВЫНОСЛИВОСТИ 

 

Приступая к тренировке, важно уяснить задачи, последовательно 

решая которые, можно развивать и поддерживать свою профессиональную 

работоспособность. Эти задачи заключаются в целенаправленном 

воздействии средствами физической подготовки на всю совокупность 

факторов, обеспечивающих необходимый уровень развития 

работоспособности и имеющих специфические особенности в каждом виде 

профессиональной деятельности. Решаются они в процессе специальной и 

общефизической подготовки. Поэтому различают специальную и общую 

выносливость. 

Общая выносливость — это способность длительно выполнять 

работу умеренной интенсивности при глобальном функционировании 

мышечной системы. По-другому ее еще называют аэробной 

выносливостью. Человек, который может выдержать длительный бег в 

умеренном темпе длительное время, способен выполнить и другую работу 

в таком же темпе (плавание, езда на велосипеде и т.п.). Основными 

компонентами общей выносливости являются возможности аэробной 

системы энергообеспечения, функциональная и биомеханическая 

экономизация. 

Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации 

жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического 

здоровья и, в свою очередь, служит предпосылкой развития специальной 

выносливости. 

Специальная выносливость - это способность к длительному 

перенесению нагрузок, характерных для конкретного вида 

профессиональной деятельности. Специальная выносливость - сложное, 

многокомпонентное двигательное качество. Изменяя параметры 

выполняемых упражнений, можно избирательно подбирать нагрузку для 

развития и совершенствования отдельных её компонентов.  

Специальная выносливость — это выносливость по отношению к 

определенной двигательной деятельности. Специальная выносливость 

классифицируется:  

-  по признакам двигательного действия, с помощью которого 

решается двигательная задача (например, прыжковая выносливость); 

- по признакам двигательной деятельности, в условиях которой 

решается двигательная задача (например, игровая выносливость); 
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- по признакам взаимодействия с другими физическими качествами 

(способностями), необходимыми для успешного решения двигательной 

задачи (например, силовая выносливость, скоростная выносливость, 

координационная выносливость и т.д.). 

Специальная выносливость зависит от возможностей нервно-

мышечного аппарата, быстроты расходования ресурсов внутримышечных 

источников энергии, от техники владения двигательным действием и 

уровня развития других двигательных способностей. 

Различные виды выносливости независимы или мало зависят друг от 

друга. Например, можно обладать высокой силовой выносливостью, но 

недостаточной скоростной или низкой координационной выносливостью. 

Выделяют несколько видов проявления специальной выносливости: 

- к сложнокоординированной, силовой, скоростно-силовой и 

гликолитической анаэробной работе; 

-  статическую выносливость, связанную с длительным пребыванием 

в вынужденной позе в условиях малой подвижности или ограниченного 

пространства;  

- выносливость к продолжительному выполнению работы умеренной 

и малой мощности;  

- к длительной работе переменной мощности;  

- к работе в условиях гипоксии (недостатка кислорода);  

- сенсорную выносливость - способность быстро и точно реагировать 

на внешние воздействия среды без снижения эффективности 

профессиональных действий в условиях физической перегрузки или 

утомления сенсорных систем организма. Сенсорная выносливость зависит 

от устойчивости и надёжности функционирования анализаторов: 

двигательного, вестибулярного, тактильного, зрительного, слухового. 

 

4. ФАКТОРЫ, ОБЕСПЕЧИВАЮЩИЕ ПРОЯВЛЕНИЕ 

ВЫНОСЛИВОСТИ В РАЗЛИЧНЫХ ВИДАХ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Проявление выносливости в различных видах двигательной 

деятельности зависит от многих факторов: 

- биоэнергетических; 

- функциональной и биохимической экономизации; 

- функциональной устойчивости; 

- личностно-психических;  

- генотипа (наследственности);  

- среды и др. 

          Биоэнергетические факторы включают объем энергетических 

ресурсов, которым располагает организм, и функциональные возможности 

его систем (дыхания, сердечно-сосудистой, выделения и др.), 

обеспечивающих обмен, продуцирование и восстановление энергии в 
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процессе работы. Образование энергии, необходимой для работы на 

выносливость, происходит в результате химических превращений. 

Основными источниками энергообразования при этом являются аэробные, 

анаэробные гликолитические и анаэробные алактатные реакции, которые 

характеризуются скоростью высвобождения энергии, объемом 

допустимых для использования жиров, углеводов, гликогена, а также 

допустимым объемом метаболических изменений в организме. 

 Факторы функциональной устойчивости позволяют сохранить 

активность функциональных систем организма при неблагоприятных 

сдвигах в его внутренней среде, вызываемых работой (нарастание 

кислородного долга, увеличение концентрации молочной кислоты в крови 

и т.д.). От функциональной устойчивости зависит способность человека 

сохранять заданные технические и тактические параметры деятельности, 

несмотря на нарастающее утомление. 

Личностно-психические факторы оказывают большое влияние на 

проявление выносливости, особенно в сложных условиях. К ним относят 

мотивацию на достижение высоких результатов, устойчивость установки 

на процесс и результаты длительной деятельности, а также такие волевые 

качества, как целеустремленность, настойчивость, выдержка и умение 

терпеть неблагоприятные сдвиги во внутренней среде организма, 

выполнять работу через «не могу». 

Факторы генотипа (наследственности) и среды. Общая (аэробная) 

выносливость обусловлена влиянием наследственных факторов 

(коэффициент наследственности от 0,4 до 0,8). Генетический фактор 

существенно воздействует и на развитие анаэробных возможностей 

организма. Высокие коэффициенты наследственности (0,62—0,75) 

обнаружены в статической выносливости; для динамической силовой 

выносливости влияния наследственности и среды примерно одинаковы. 

Наследственные факторы больше влияют на женский организм при работе 

субмаксимальной мощности, а на мужской — при работе умеренной 

мощности.  

Специальные упражнения и условия жизни существенно влияют на 

рост выносливости. У занимающихся различными видами спорта 

показатели этого двигательного качества значительно (иногда в 2 раза и 

более) превосходят аналогичные результаты не занимающихся спортом. 

Например, у спортсменов, тренирующихся в беге на выносливость, 

показатели максимального потребления кислорода (МПК) на 80% и более 

превышают средние показатели обычных людей. 

Развитие выносливости происходит от дошкольного возраста до 30 

лет (а к нагрузкам умеренной интенсивности и выше). Наиболее 

интенсивный прирост наблюдается с 14 до 20 лет. 
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5. ЗАДАЧИ ПО РАЗВИТИЮ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ВЫНОСЛИВОСТИ 

 

          Главная задача по развитию выносливости состоит в создании 

условий для неуклонного повышения общей аэробной выносливости на 

основе различных видов двигательной деятельности, предусмотренных для 

освоения в обязательных программах физического воспитания.  

Существуют также задачи по развитию скоростной, силовой и 

координационно-двигательной выносливости. Решить их - значит добиться 

разностороннего и гармоничного развития двигательных способностей. 

Наконец, еще одна задача вытекает из потребности достижения 

максимально высокого уровня развития тех видов и типов выносливости, 

которые играют особенно важную роль в видах спорта, избранных в 

качестве предмета спортивной специализации. 

 

6. СРЕДСТВА РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ  

 

Большинство видов специальной выносливости в значительной мере 

обусловлено уровнем развития анаэробных возможностей организма. Для 

этого используют упражнения, включающие функционирование большой 

группы мышц, позволяющие выполнять работу с предельной и 

околопредельной интенсивностью. 

Эффективным средством развития специальной выносливости 

(скоростной, силовой, координационной и т.д.) являются: 

- специальные подготовительные упражнения, максимально 

приближенные к соревновательным по форме, структуре и особенностям 

воздействия на функциональные системы организма; 

- специфические соревновательные упражнения; 

- общеподготовительные средства. 

При выполнении большинства физических упражнений их 

суммарная нагрузка на организм достаточно полно характеризуется 

следующими компонентами: 

 1) интенсивность упражнения;  

 2) продолжительность упражнения; 

 3) число повторений; 

 4) продолжительность интервалов отдыха; 

 5) характер отдыха. 

         Интенсивность упражнения характеризуется в циклических 

упражнениях скоростью движения, а в ациклических — количеством 

двигательных действий в единицу времени (темпом). Изменение 

интенсивности упражнения прямо влияет на работу функциональных 

систем организма и характер энергообеспечения двигательной 

деятельности. 
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          Число повторений упражнений определяет степень воздействия их 

на организм. При работе в аэробных условиях увеличение числа 

повторений заставляет длительное время поддерживать высокий уровень 

деятельности органов дыхания и кровообращения. При анаэробном 

режиме увеличение количества повторений ведет к исчерпыванию 

бескислородньх механизмов и тогда выполнение упражнений либо 

прекращается, либо их интенсивность резко снижается. 

         Продолжительность интервалов отдыха имеет большое значение для 

определения как величины, так и в особенности характера ответных 

реакций организма на тренировочную нагрузку. Длительность интервалов 

отдыха необходимо планировать в зависимости от задач и используемого 

метода тренировки.  

         Планирование пауз отдыха, исходя из субъективных ощущений 

занимающегося, его готовности к эффективному выполнению очередного 

упражнения. 

 

7. МЕТОДЫ РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ 

 

Для развития специальной выносливости применяются:  

1) методы непрерывного упражнения (равномерный и переменный); 

2) методы интервального прерывного упражнения (интервальный и 

повторный); 

3) соревновательный и игровой методы. 

Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным 

режимом работы с равномерной скоростью или усилиями. При этом 

занимающийся стремится сохранить заданную скорость, ритм, постоянный 

темп, величину усилий, амплитуду движений. Упражнения могут 

выполняться с малой, средней и максимальной интенсивностью. 

Равномерный непрерывный метод заключается в однократном 

равномерном выполнении упражнений малой и умеренной мощности 

продолжительностью от 15-30 минут и до 1-3 часов, то есть в диапазоне 

скоростей от обычной ходьбы до темпового кроссового бега и 

аналогичных по интенсивности других видов упражнений. Этим методом 

развивают аэробные способности. В такой работе необходимый для 

достижения соответствующего адаптационного эффекта объём 

тренировочной нагрузки должен быть не менее 30 минут. Изменяя 

интенсивность (скорость передвижения), воздействуют на разные 

компоненты аэробных способностей. Например, медленный бег на 

скорости анаэробного порога применяется как «базовая» нагрузка для 

развития аэробных возможностей. Такая работа доступна людям любого 

возраста и уровня подготовленности, и обычно выполняется в течение 30-

60 минут. Для профессионально-прикладной физической подготовки этот 

диапазон интенсивности нагрузок наиболее приемлем, так как, развивая 
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аэробные способности, он позволяет поднять функциональные 

возможности всех систем и функций организма, устраняет 

физиологические причины возникновения гипоксических состояний. 

Переменный метод отличается от равномерного последовательным 

варьированием нагрузки в ходе непрерывного упражнения (например, 

бега) путем направленного изменения скорости, темпа, амплитуды 

движений, величины усилий и т.п. А также периодическим изменением 

интенсивности непрерывно выполняемой работы, характерной, например, 

для спортивных и подвижных игр, единоборств. В лёгкой атлетике такая 

работа называется «фартлек» ("игра скоростей"). В ней в процессе 

длительного бега на местности (кросса) - выполняются ускорения на 

отрезках от 100 до 500 метров. Такая работа переменной мощности 

характерна для бега по холмам, или на лыжах по сильно пересечённой 

местности. Поэтому её широко используют в своих тренировках лыжники 

и бегуны на средние и длинные дистанции. Переменный непрерывный 

метод предназначен для развития как специальной, так и общей 

выносливости и рекомендуется для хорошо подготовленных людей. Он 

позволяет развивать аэробные возможности, способности организма 

переносить гипоксические состояния и кислородные «долги», 

периодически возникающие в ходе выполнения ускорений и устраняемые 

при последующем снижении интенсивности упражнения, приучает 

занимающихся «терпеть», т. е. воспитывает волевые качества. 

Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со 

стандартной и с переменной нагрузкой и со строго дозированными и 

заранее запланированными интервалами отдыха. Как правило, интервал 

отдыха между упражнениями 1—3 мин (иногда по 15—30 с). Этот метод 

обычно используется для развития специфической выносливости к какой-

либо определённой работе, широко применяется в спортивной тренировке, 

особенно легкоатлетами, пловцами и представителями других 

циклических видов спорта. Параметры нагрузки подбираются так, чтобы 

ЧСС в конце упражнения составляла 160-180 уд/мин, а к началу 

следующего повторения снижалась бы до 120-130 уд/мин. Кроме 

направленности на улучшение аэробных возможностей, такая работа 

способствует увеличению функциональных возможностей сердечно-

сосудистой системы, укрепляет и развивает (гипертрофирует) сердечную 

мышцу. В одной тренировке, в зависимости от уровня тренированности, 

возможно повторение упражнения от 10 до 50 раз. Наиболее часто такая 

тренировка применяется легкоатлетами, специализирующимися в беге на 

различные дистанции, и пловцами. В профессионально-прикладной 

физической подготовке этот метод также приемлем для развития 

специальной выносливости в ускоренном передвижении, плавании, в 

единоборствах, но только лишь для опытных спортсменов и под контролем 

инструктора! 
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Одной из специфических форм интервального метода является 

круговая тренировка, заключающаяся в повторении серий нециклических, 

обычно скоростно-силовых, или общеразвивающих упражнений с 

фиксированными параметрами интенсивности, продолжительности работы 

и интервалами отдыха. Организационные особенности метода состоят в 

одновременном выполнении группой занимающихся комплекса 

специально подобранных упражнений «по кругу»: каждое упражнение 

выполняется на определённом месте (станции), а занимающиеся переходят 

от одной станции к другой («по кругу») до завершения выполнения всего 

комплекса упражнений. Физиологическая направленность круговой 

тренировки варьирует в зависимости от параметров упражнений. Этот 

метод широко применяется и физической подготовке и в спорте для 

развития различных видов выносливости. 

Повторный метод заключается в повторном выполнении упражнения 

с максимальной или регламентированной интенсивностью и произвольной 

продолжительностью интервалов отдыха до необходимой степени 

восстановления организма. Этот метод широко применяется во всех 

циклических видах спорта (бег, лыжи, коньки, плавание, гребля и т. д.), в 

некоторых скоростно-силовых видах и единоборствах для 

совершенствования специальной выносливости и её отдельных 

компонентов. Особенности применения этого метода определяются 

конкретной методикой тренировки в различных разделах физической 

подготовки и видов спорта. 

Контрольный (соревновательный) метод состоит в однократном, или 

повторном выполнении тестов для оценки выносливости. Интенсивность 

выполнения не всегда может быть максимальной, так как существуют и 

«непредельные» тесты. Уровень развития выносливости наиболее 

достоверно определяется по результатам участия в спортивных 

соревнованиях или контрольных проверках. 

 Соревновательный метод предусматривает использование 

различных соревнований в качестве средства повышения уровня 

выносливости занимающегося. 

Игровой метод предусматривает развитие выносливости в процессе 

игры, где существуют постоянные изменения ситуации, эмоциональность. 

Используя тот или иной метод для воспитания выносливости, 

каждый раз определяют конкретные параметры нагрузки. 

Каждый из методов имеет свои особенности и используется для 

совершенствования тех или иных компонентов выносливости в 

зависимости от параметров применяемых упражнений. Варьируя видом 

упражнений (ходьба, бег, лыжи, плавание, упражнения с отягощением или 

на снарядах, тренажерах), их продолжительностью и интенсивностью 

(скоростью движений, мощностью работы, величиной отягощений), 

количеством повторений упражнения, а также продолжительностью и 
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характером отдыха, можно менять физиологическую направленность 

выполняемой работы. 

 

8. МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ 

ВЫНОСЛИВОСТИ 

 

Начиная работу по развитию и совершенствованию специальной  

выносливости, необходимо придерживаться определенной логики 

построения тренировки, так как нерациональное сочетание в занятиях 

нагрузок различной физиологической направленности может привести не к 

улучшению, а, наоборот, к снижению тренированности. 

На начальном этапе необходимо сосредоточить внимание на 

развитии аэробных возможностей одновременно с совершенствованием 

функций сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укреплением 

опорно-двигательного аппарата, т. е. на развитии общей выносливости. 

Эта задача методически не очень сложная, но требует для своего решения 

определённых волевых усилий, постепенности усложнения требований, 

последовательности применения средств и систематичности тренировок. 

На втором этапе необходимо увеличить объем нагрузки в смешанном 

аэробно-анаэробном режиме энергообеспечения, применяя для этого 

непрерывную равномерную работу в форме темпового бега, кросса, 

плавания и т. д. в широком диапазоне скоростей до субкритической 

включительно, а также различную непрерывную переменную работу, в том 

числе, и в форме круговой тренировки. 

На третьем этапе, когда предъявляются повышенные требования к 

профессионально-прикладной физической подготовке, необходимо 

увеличить объёмы тренировочных нагрузок за счёт применения более 

интенсивных упражнений, выполняемых методами интервальной и 

повторной работы в смешанном аэробно-анаэробном и анаэробном 

режимах,  избирательно воздействуя на отдельные компоненты 

специфической выносливости. Если же повышенные требования к уровню 

развития выносливости условиями профессиональной деятельности не 

предъявляются, то необходимо лишь поддерживать достигнутый ее 

уровень освоенными объемами тренировочных нагрузок. 

 

9. ВЫВОДЫ 

 

Развитие выносливости можно разделить на два этапа: первый этап- 

развитие общей выносливости, которая необходима всем легкоатлетам. 

Постепенное втягивание организма в работу и подготовка его к высоким 

напряжениям посредством укрепления сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем является основной задачей первого этапа развития 

выносливости. 
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На первом этапе используются следующие основные средства: бег и 

ходьба в зале и на местности, лыжи и коньки, гимнастика и спортивные 

игры. Интенсивность указанных упражнений должна быть вначале 

умеренной. 

 В дальнейшем следует постепенно увеличивать длительность 

работы. На определенном этапе тренировочного процесса необходимо 

приступить к сокращению длительности работы и одновременно перейти к 

увеличению ее интенсивности. Это будет переходом ко второму этапу - к 

развитию специальной выносливости. 

В развитии специальной выносливости большое значение имеет 

способность удерживать, как можно дольше, максимальное потребление 

кислорода, повышение экономичности работы за счет совершенствования 

техники бега, а также умение «терпеть» и противостоять развивающемуся 

утомлению. В связи с этим, задачами тренировочного процесса в данном 

случае являются: 

1) повышение функциональных возможностей сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем; 

2) повышение критической скорости бега (на уровне МПК) и 

способности к её удержанию; 

3) совершенствование анаэробной производительности и 

способности к перенесению больших величин кислородной 

задолженности; 

4) развитие волевых качеств.  
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