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Характеристика выносливости как физического качества

Выносливость – это способность спортсмена длительное время выполнять нагрузку заданной интенсивности без снижения её качества выполнения. 
Выносливость –  способность человека к длительному выполнению какой-либо двигательной деятельности без снижения ее эффективности.

Т.к. длительность работы ограничивается, в конечном счете, наступившим утомлением, то выносливость можно также - способность преодолевать физическое утомление в процессе мышечной деятельности.
Утомление – это состояние организма, возникающее вследствие длительной и напряженной деятельности и характеризующееся снижением работоспособности. 

Оно возникает через определенный промежуток времени после начала работы и выражается в повышенной трудности или невозможности продолжать мышечную деятельность с прежней эффективность. 
Значение: выносливость необходима в той или иной мере при выполнении любой физической  деятельности. 
- В одних видах физических упражнений она непосредственно определяет спортивный результат (ходьба, бег на средние и длинные дистанции, велогонки, бег на коньках на длинные дистанции, лыжные гонки);

- В других позволяет лучшим образом выполнять определенные тактические действия (бокс, борьба, спортивные игры и т.п.); 
- В третьих помогает переносить многократные кратковременные высокие нагрузки и обеспечивает быстрое восстановление после работы (спринтерский бег, метания, прыжки, тяжелая атлетика, фехтование и др.).

Внешние показатели выносливости 

В силовых упражнениях характеризуются:

· Числом возможных повторений этого упражнения (предельным количеством подтягиваний, приседаний на одной ноге);
· Предельным временем сохранения позы тела или наименьшим временем выполнения силовых упражнений (например, при лазаньи по канату на 5 м; при 6-разовом подтягивании и т.п.);
· Наибольшим числом движений в заданное время (например, присесть как можно больше в течение 10 секунд и т.п.).

В циклических упражнениях:

· Пройденная дистанция;
· Минимальное время преодоления достаточно протяженной дистанции;

При любых физических упражнениях внешним показателем выносливости человека являются величина и характер изменений различных биомеханических параметров двигательного действия в начале, середине и в конце работы. Сравнивая их значения в разные периоды времени, определяют степень различия и дают заключение об уровне выносливости. Как правило, чем меньше изменяются эти показатели к концу упражнения, тем выше уровень выносливости.

Внутренние показатели выносливости: изменения в центральной нервной системе (ЦНС), сердечно-сосудистой, эндокринной и других системах и органах человека в условиях утомления.
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Виды выносливости

В тренировочном процессе следует выделять общую и специальную выносливость:

Общая выносливость - это способность спортсмена к продолжительному и эффективному выполнению работы неспецифического характера (глобального), преимущественно с аэробным энергообеспечением.  

Значение: данный вид выносливости оказывает положительное влияние на развитие специфической основной деятельности спортсмена (по виду спорта), благодаря повышению адаптации к нагрузкам и наличию явлений «переноса» тренированности с неспецифических видов деятельности на специфические, т.е. служит предпосылкой развития специальной выносливости. А также она выступает как компонент физического здоровья.
Специальная выносливость – это способность к эффективному выполнению работы и преодолению утомления в условиях, определяемых требованиями конкретного вида деятельности. Выносливость по отношению к определенной двигательной деятельности.
Обеспечивает сохранение качества выполнения нагрузок близких к основной соревновательной деятельности спортсмена (по длительности, интенсивности, каче​ству двигательных действий).
Дополнительно различают виды выносливости по следующим признакам:
В зависимости от механизмов энергообеспечения:

1.АЭРОБНАЯ – способность противостоять утомлению, которое вызвано физическими нагрузками аэробного характера, работа за счет аэробного механизма энергообеспечения (окисление углеводов, жиров).

2.АНАЭРОБНАЯ - способность противостоять утомлению, которое вызвано физическими нагрузками за счет анаэробных механизмов, выделение энергии кислорода в полном объеме недостаточно (креатинфосфокиназный, гликолитический).

3.СМЕШАННАЯ - способность противостоять утомлению, которое вызвано смешанными физическими нагрузками.

В зависимости от вида спорта: - стайерская, выносливость средней дистанции, спортивных игр, единоборств, многоборья, спринтерская.

В зависимости по смежным двигательным способностям:

1.СКОРОСТНАЯ, проявляется в деятельности, которая предъявляет неординарные требования к скоростным параметрам движения.

2.СИЛОВАЯ, способность противостоять утомлению вызванной силовой работой (статической, динамической – статическая и динамическая силовая выносливость).

3.СКОРОСТНО-СИЛОВАЯ, вызванная скоростно-силовой работой.

4.КООРДИНАЦИОННАЯ – способность длительное время выполнять движения безошибочно с большой точностью без искажения техники движений.
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Факторы, определяющие уровень проявление выносливости:

· Специфика конкретного вида спорта;
· Энергетические ресурсы (возможности)  организма (преобразование энергии, скорость высвобождения энергии, объем использования жиров, углеводов, гликогена, АТФ, КТФ;  мощность обменных систем, концентрация молочной кислоты). 
· Уровень функциональных систем организма, их врабатываемость, согласованность при работе (ССС, ДС, ЦНС, нервно-мышечной, терморегулирующей);

· Экономичность использования энергетического и функционального потенциала организма;

· Совершенство техники (стабильность и эффективность);

· Уровень проявления волевых усилий (преодоление утомления – благодаря целеустремленности, упорству, настойчивости, выдержке, терпеливости и т.п.);
· Умение (способность) расслаблять попе​ременно работающие мышцы;
· Возраст (см. ниже);
· Пол
Развитие выносливости, возрастные периоды:

Мальчики:                                  
8-9


10-11     с наиболее высоким темпом роста                                   

12-13


14-15 -   высокие темпы роста

Девочки: 8-12  - поступательное ускорение темпа роста; 16-17 – умеренно высокие
Характеристика возрастно-половых и индивидуальных особенностей развития выносливости у детей школьного возраста: Наиболее ускоренные темпы у всех детей в возрасте от 7 до 10-11 лет. В средних и старших классах у мальчиков выносливость продолжает улучшаться, у девочек при этом переходе резко замедляются показатели выносливости, даже ухудшаются (особенно статическая выносливость различных групп мышц «тест «вис на согнутых руках».  Однако к 16 годам снова резко увеличивается. 
Такие колебания обусловлены ростом неактивной массы тела в период полового созревания и, конечно же, отсутствием тренировок данного типа выносливости в школе и дома. К слову, статическая выносливость мышц брюшного пресса и сгибателей бедра, оцениваемая числом подниманий и опусканий туловища в положении лежа на спине, подниманий и опусканий прямых ног до угла 90 градусов, у мальчиков хотя и неравномерно, увеличивается до 17 лет, а у девочек растет только до 11-12 лет, затем эти показатели постепенно снижаются до уровня семилетних. Однако выносливость мышц спины у девочек равномерно возрастает вплоть до 17 лет.
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Методика развития выносливости (средства, методы)

СРЕДСТВА

Для развития выносливости могут применяться самые разнообразные физические упражнения (циклические, ациклические, всевозможные гимнастические, легкоатлетические, игровые и другие). Физ/упражнения (с длительным выполнением, преодолевая утомление).
Общеподготовительные упражнения (позволяют улучшать функциональную возможность организма, создают предпосылки для улучшения специальной выносливости): продолжительный бег-кросс, бег по стадиону, пла​вание, лыжи, велосипед, гребля в смежных видах спорта;
Специально-подготовительные упражнения (они будут моделировать специальную деятельность, подбираются в зависимости от вида спорта).
Основные требования, предъявляемые к физ/упражнениям, следующие: 

· упражнения должны выполняться в зонах умеренной и большой интенсивности;

· их продолжительность от нескольких минут до 60-90 минут;

· работа осуществляется при глобальном функционировании мышц.

МЕТОДЫ
Основными методами развития общей выносливости являются:
- непрерывный (с нагрузками умеренной и переменной интенсивности);
- переменный

- повторный
- круговой
- игровой

Основными методами развития специальной выносливости являются:

- переменный

- повторный

- интервальный

- соревновательный (развитие специальной выносливости)

- контрольный
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Методика контроля выносливости

Общая выносливость 

Для оценки могут использоваться циклические упражнения (бег, плавание, лыжные гонки) с фиксированными показателями времени, дистанции или физиологическими сдвигами в организме. Спортсмен способный большее время выполнять заданный объем нагрузки, преодолевая утомление, оценивается более высоко относительно других. 

Специальная выносли​вость оценивается с учетом специфики вида спорта в упражнениях близких к соревновательным. Оценивается качество выполнения соревновательного движения с увеличением времени его вы​полнения. Чем больше времени спортсмен сохраняет необходимый качественный уровень, тем выше его специальная выносливость.

Практическое занятие № 9
Разработка комплекса упражнений по развитию и контролю выносливости
Таблица 2
Методы и характерные показатели при развитии 
специальных видов выносливости

	Вид выносливости
	Нагрузка
	Отдых
	Упражнение

(средство)
	Метод

	
	Число повторе

ний
	Длительность
	Интенсивность
	
	
	

	Силовая
	От 10 до

15-30 раз
	От 10 до 30 с
	От средней до субмах-ой
	Не полный, 20-40 с
	Круговая тренировка:

20-30с-работа,

20 с-отдых
	Интерваль

ный

	Скоростная

(анаэробно-креатинфосфат-

ный источник)
	3-5 раз
	От 8 до 45 с
	мах
	Пассив
ный
	3х100, 4х60 м
	Повторный

	(Анаэробно-

гликолетический)
	1-2 раза
	От 45 с до 2 мин
	Субмах 85-95% от мах мощности
	Не полный, 30-60 с
	Темповый бег 2х200м
	Интерваль
ный

	(анаэробно-аэробный)
	1-3 раза
	2-10 мин
	Средняя от 60-65% до 70-75% от мах мощности
	Не полный
	Бег 2х3 мин, минимум 1 мин активного отдыха
	Интерваль
ный

	Координа
ционная
	1-3 раза
	2-10 мин
	Средняя от 60-65% до 70-75% от мах мощности
	Без пауз
	Игровые упражнения и игры, специально подобранные гимнастические упражнения
	Игровой


Таблица 1
Методы и характерные показатели нагрузки при совершенствовании

общей (аэробной) выносливости у учащихся разного возраста

	№

п/п
	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 кругами – 3 мин.
	Бег, многоскоки, приседания, отжимания в упоре, подтягивания в висе, упражнения с набивным мячом, на гимнастической стенке и т.д.

	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.


Особенности воспитания специфических типов выносливости

     Анализ литературных источников показывает, что в настоящее время можно назвать свыше 200 типов специальной выносливости.

     Скоростная выносливость проявляется в основном в деятельности, предъявляющей повышенные требования к скоростным параметрам движений в зонах субмаксимальной и максимальной мощности работ. Для ее воспитания используют интервальный метод. Часто используют выполнение движений с максимальной интенсивностью. В целях увеличения запаса прочности практикуют выполнение движений более длительное время, чем на соревнованиях, но опять же, с максимальной скоростью.

     Основным критерием развития скоростной выносливости является время, в течение которого поддерживается заданная скорость либо темп движений.

     Силовая выносливость отражает способность длительно выполнять силовую работу без снижения ее эффективности. Длительная деятельность при этом может быть ациклической, циклической и смешанной.

     Для воспитания выносливости к силовой работе используют разнообразные упражнения с отягощениями, выполняемые методом повторных усилий с многократным преодолением непредельного сопротивления до значительного утомления или «до отказа», а также методом круговой тренировки. В тех случаях, когда хотят воспитать выносливость к силовой работе в статическом  режиме работы мышц, используют метод статических усилий. Упражнения подбираются с учетом оптимального угла в том или ином суставе, при котором в специализируемом упражнении развивается максимум усилий.

     Одним из критериев, по которому можно судить о развитии силовой выносливости, является число повторений контрольного упражнения, выполняемого «до отказа» с отягощением – 30-75% от максимума.

     Координационная выносливость. Проявляется в основном в двигательной деятельности, характеризующейся многообразием сложных технико-тактических действий.

     Методические аспекты повышения координационной выносливости достаточно многообразны. Например, для воспитания выносливости в единоборствах с учетом присущих этому виду спорта характеристик двигательной деятельности увеличивают продолжительность основных упражнений (периодов, схваток), повышают интенсивность, уменьшают интервалы отдыха, повторяют различные действия без отдыха между ним
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Ha Gokcepckux  HacbinHas, HanveHas rpywn  Huskuii Temn, oTpaBoTka OTAENbHbIX YABPOB 140—149 40
cHapsiaax WM Npuemos
HaceinHas, HanueHas CpeaHWiA, PaBHOMEDHSIVi TEMN, BOIMOXH! kpaTko-  150—159 60
¥ NHeBMaTUYecKas! rpywm, BpeMeHHble YCKopeHNs
HacTeHHan NoAyLka
HacsinHas, HanvsHas BLICOKMiA TEMN C YCKOPEHUSMY WM CPeaHWi Temn,  160—169 70
U NHEBMATUNECKAR fPyw, BOIMOXHbI KDATKOBPEMEHHbIE YCKOPEHUA
HacTeHHas NOAYLLKA, MeLLOK
YnpaxHeHUs Ha MeLLiKe Bbicokui TeMN C YCKOPEHUAMM WK CPeRHMI Temn 170—179 80
YnpaxHeHus Ha nanax CpeaHwit TeMM, BOIMOXHBI KPaTKOBPEMEHHbIE 170—179 80
YCKOPEHUst
BbICOKUiA TEMN C yCKOpEHUAMK 180—189 85
YcnosHble 6ov  YcroaHeli 6oit Huakuit Temn, 0TpaboTka OTAENLHBIX NPUEMOB 150—159 60
(cnabbiit napTHep)
CpepHuii, paBHOMepHbIA Temn 160—169 70
Boicokuii TEMN ¢ yCKOPEHUAMY (CUNbHBIA NapTHEp) 170—179 80
CopesHosatens- BonbHsiii 6ot CpeaHwii Temn, rpynnosoit MeTop (cnabeii naprHep) 170—179 80
Hble 6ou BhICOKAM TeMN (CNbHBI NapTHep) 180—189 85
CpeaHuit 1 BbICOKUA Temn 180—189 90
CopegtoBaTensHbiit Goi CpeaHuii U BLICOKUIA Temn 180—200 100
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Ynpaxuenmn

BnvKa pucTaHUMK, KM

Poakuun opranuiua
(0 paHbiM YCC, ya-mmen™'}

TPOXOKAEHUE ANMHHBIX AMCTAHUMIA Ha PABHUHHBIX
y4acTkax Tpacchi C paBHOMEPHOM CKOPOCTHIO U OpUeH-
Tauveli Ha 3chhEKTUBHOE AbIXAHVE W GKOHOMUMECKYIO
paboTy MbiLuy

TpoxoxaeHue ANUHHBIX AUCTAHUMA CO CTYNEHYATO-
B03pACTaIOLLEN CKOPOCTBIO

TpoXoKAEHUE ANVHHBIX AMCTAHUMIA CO CTYNEHHATO-
ybblBaloWei CKOPOCTbIO

MPOXOXAEHME AUCTAHUMI B rpynNe Ha CrIOXHOW Tpacce
€ NOCTOSHHBIM BapbyPOBaHUEM CKOPOCTEN, CMEHON
MO3VLMIA, pexuma paBoTsl U ApyrvX NokasaTenein

B nouckax Haubonee theKTUBHOIO C TOUKA 3PEHUA
‘IKOHOMUHHOCTY TEXHUKO-TaKTUHECKOFO BapUaHTa

TpOXOXKAEHUE AVCTAHUMIA C MOBBILIEHHOM MO CPaBHe-
HUIO C €300/ Ha PABHUHHBIX Y4aCTKaX TPACChl CKOPO-
CTbIo (€3Aa NOR YKIOH, TOHKA 33 NUAEPOM Ha TPeke,
e30a 32 aBTOMOBVNEM 10 LLOGCE 1 T. N.)

Ot 60—80 Ao 100—120

60 (15+15+15+15),
80 (20+20+20+20),
100 (25+25+25+25)

60 (15+15+15+15),
80 (20+20+20+20),
100 (25+25+25+25)

OT 5070 A0 150—200

Ot 5—10 po 40—50,
CKOPOCTL MaKCUMansHas
NS AaKHON AUCTAHUNN

Bo spewmn padorsi — 150—165

Ha nepsom oTpeske — 140—150,
Ha BTopoM — 150—160. Ha TpeTbeM —
160—170, Ha YeTBepTOM — 170—180

Ha nepsom orpeaxe — 170—180,
Ha 8TOpom — 160—170, Ha TpeThem —
150—160, Ha YeTaepTOM — 140—150

Peakuua opranuama obycnosneHa
OCOBEHHOCTSMM FOHKU

170—200
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