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1. ХАРАКТЕРИСТИКА СРЕДСТВ И МЕТОДОВ 

ОБУЧЕНИЯ В ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКЕ 

В спортивной тренировке под термином «метод» 

следует понимать способ применения основных средств 

тренировки и совокупность приемов и правил деятельности 

спортсмена и тренера. В процессе спортивной тренировки 

используются две большие группы методов: 

общепедагогические, включающие словесные и наглядные 

методы, и практические, включающие методы строго 

регламентированного упражнения, игровой и 

соревновательный.  

Все эти методы применяют в различных сочетаниях. 

Каждый метод используют не стандартно, а постоянно 

приспосабливают к конкретным требованиям, обусловленным 

особенностями спортивной практики. При подборе методов 

необходимо следить за тем, чтобы они строго соответствовали 

поставленным задачам, общедидактическим принципам, а 

также специальным принципам спортивной тренировки, 

возрастным и половым особенностям спортсменов, их 

квалификации и подготовленности.  

К словесным методам, применяемым в спортивной 

тренировке, относятся рассказ, объяснение, беседа, анализ и 

обсуждение и др. Эти формы наиболее часто используют в 

лаконичном виде, особенно при подготовке 

квалифицированных спортсменов, чему способствует 

специальная терминология, сочетание словесных методов с 

наглядными. Эффективность тренировочного процесса во 

многом зависит от умелого использования указаний и команд, 

замечаний, словесных оценок и разъяснений.  

Наглядные методы, используемые в спортивной 

практике, многообразны и в значительной степени 

обуславливают действенность процесса тренировки. К ним 

прежде всего следует отнести правильный в методическом 

отношении показ отдельных упражнений и их элементов, 

который обычно проводит тренер или квалифицированный 

спортсмен. В последние годы широко применяются 

вспомогательные средства демонстрации - учебные фильмы, 

видеомагнитофонные записи, макеты игровых площадок и 

полей для демонстрации тактических схем, электронные игры. 

Широко используются также методы ориентирования. Здесь 

следует различать как простейшие ориентиры, которые 

ограничивают направление движений, преодолеваемое 

расстояние и др., так и более сложные - световые, звуковые и 

механические лидирующие устройства, в том числе с 

программным управлением и обратной связью. Эти устройства 

позволяют спортсмену получить информацию о темпо-

ритмовых, пространственных и динамических 

характеристиках движений, а иногда и обеспечить не только 

информацию о движениях и их результатах, но и 

принудительную коррекцию. Методы спортивной тренировки, 

основанные на двигательной деятельности спортсмена, можно 

подразделить на методы строго регламентированного 

упражнения, соревновательный и игровой методы.  

Методы строго регламентированного упражнения. 

Основная черта данных методов заключается в строгой 

упорядоченности действий выполняющего упражнения и 

достаточно четком регулировании воздействующих факторов. 

В спортивной практике выделяется ряд разновидностей 

методов строго регламентированного упражнения. К ним 

относятся прежде всего две основные группы: методы, 

преимущественно направленные на освоение спортивной 

техники, и методы, преимущественно направленные на 

воспитание двигательных качеств.  



Среди методов, направленных преимущественно на 

освоение спортивной техники, следует выделять методы 

разучивания упражнений в целом (целостно-конструктивные) 

и по частям (расчлененно-конструктивные). Разучивание 

движения в целом осуществляется при освоении относительно 

простых упражнений, а также сложных движений, разделение 

которых на части невозможно. Однако, при освоении 

целостного движения, внимание занимающихся 

последовательно акцентируют на рациональном выполнении 

отдельных элементов целостного двигательного акта. При 

разучивании более или менее сложных движений, которые 

можно разделить на относительно самостоятельные части, 

освоение спортивной техники осуществляется по частям. В 

дальнейшем целостное выполнение двигательных действий 

приведет к интеграции в единое целое ранее освоенных 

составляющих сложного упражнения.  

При применении этих двух методов освоения движений 

большая роль отводится подводящим и имитационным 

упражнениям.  

Методы, направленные преимущественно на 

совершенствование двигательных качеств. Структура 

практических методов тренировки определяется тем, имеет ли 

упражнение в процессе однократного использования данного 

метода непрерывный характер или дается с интервалами для 

отдыха, выполняется в равномерном (стандартном) или 

переменном (варьирующем) режиме.  

В процессе спортивной тренировки упражнения 

используются в рамках двух основных групп методов - 

непрерывных и интервальных. Непрерывные методы 

характеризуются однократным непрерывным     выполнением 

тренировочной работы. Интервальные методы 

предусматривают выполнение упражнений как с 

регламентированными паузами, так и произвольными паузами 

отдыха. При использовании обоих методов упражнения могут 

выполняться как в равномерном (стандартном), так и в 

переменном (вариативном) режиме. В зависимости от подбора 

упражнений и особенностей их применения тренировка может 

носить комплексный (интегральный) и избирательный 

(преимущественный) характер. При комплексном воздействии 

осуществляется параллельное совершенствование различных 

качеств, обусловливающих уровень подготовленности 

спортсмена, а при избирательном - преимущественное 

развитие отдельных качеств. При равномерном режиме 

использования любого из методов интенсивность работы 

является постоянной, при переменном - варьирующей. 

Интенсивность работы от упражнения к упражнению может 

возрастать (прогрессирующий вариант) или неоднократно 

изменяться (варьирующий вариант).  

Непрерывные методы тренировки, применяемые в 

условиях равномерной и переменной работы, в основном 

используются для повышения аэробных возможностей, 

воспитания специальной выносливости к работе средней и 

большой длительности. Возможности непрерывных методов 

тренировки в условиях переменной работы значительно 

многообразнее. В зависимости от продолжительности частей 

упражнений, выполняемых с большей или меньшей 

интенсивностью, особенностей их сочетания, интенсивности 

работы при выполнении отдельных частей, можно добиться 

преимущественного воздействия на организм спортсмена в 

направлении повышения скоростных возможностей, развития 

различных компонентов выносливости, совершенствования 

частных способностей, определяющих уровень спортивных 

достижений в различных видах спорта. В случае применения 

варьирующего варианта могут чередоваться части 

упражнения, выполняемые с различной интенсивностью или 



же с различной интенсивностью и изменяющейся 

продолжительностью.  

Интервальные методы тренировки (в том числе 

повторные и комбинированные) широко применяются в 

практике спортивной тренировки. Выполнение серии 

упражнений одинаковой и разной продолжительности с 

постоянной и переменной интенсивностью и строго 

регламентированными произвольными паузами является 

типичным для данных методов. В одном комплексе могут 

также сочетаться прогрессирующий и нисходящий варианты.  

Упражнения с использованием интервальных методов 

могут выполняться в одну (например, 10x800 м - в беге, 6x5 км 

в лыжном спорте и т.п.) или несколько серий 6х(4Х50м) в 

плавании и т.п. В режимах непрерывной и интервальной 

работы в спортивной тренировке используется и круговой 

метод, направленный на избирательное или комплексное 

совершенствование физических качеств.  

Игровой метод чаще всего воплощается в виде 

общепринятых подвижных и спортивных игр, однако, его 

нельзя осуществлять с какой-либо конкретной игрой. В 

принципе, он может быть использован на материале самых 

разнообразных двигательных действий при условии, что они 

поддаются организации в соответствии с требованиями 

игрового метода.  

Для игрового метода характерна, прежде всего, 

"сюжетная" организация: деятельность играющих 

организуется на основе образного или условного "сюжета" 

(замысла, плана игры), который намечает общую линию 

поведения, но не предопределяет жестко конкретные действия 

и способы достижения игровой цели (выигрыша). В рамках 

"сюжета" и правил игры допускаются различные пути и цели, 

причем выбор конкретного пути и реализация игрового 

замысла происходят в условиях постепенного, чаще 

случайного изменения ситуации. Отсюда ясно, что игровой 

метод позволяет программировать действия занимающихся 

лишь с большей долей вероятности. Вместе с тем он 

предоставляет широчайшие возможности для творческого 

решения двигательных задач и в настоящей мере способствует 

проявлению самостоятельности, инициативы, находчивости. 

Одной из существенных черт игрового метода является то, что 

в нем как бы моделируются активные межличностные и 

межгрупповые взаимоотношения, которые строятся как по 

типу сотрудничества (между игроками одной команды), так и 

по типу соперничества (между противниками в парных и 

командных играх), когда сталкиваются противоположные 

интересы, возникают и разрешаются игровые конфликты. Это 

создает эмоциональный накал и содействует яркому 

выявлению нравственных качеств личности.  

Однако точность дозировки в игровом методе всегда 

существенно меньше, чем в методах строго 

регламентированного упражнения. Игровой метод в силу всех 

присущих ему особенностей используется в процессе 

спортивной тренировки не только для начального обучения 

движениям или избирательного воздействия на отдельные 

способности, сколько для комплексного совершенствования 

двигательной деятельности в усложненных условиях. В 

наибольшей мере он позволяет совершенствовать такие 

качества и способности, как ловкость, находчивость, быстроту 

ориентировки, самостоятельность, инициативу. В руках 

умелого педагога он служит также весьма действенным 

методом воспитания коллективизма, товарищества, 

сознательной дисциплины и других нравственных качеств 

личности. Не менее важна его роль как средства активного 

отдыха и переключения занимающихся на иной вид 



двигательной активности с целью ускорения и повышения 

эффективности адаптационных и восстановительных 

процессов, поддержания ранее достигнутого уровня 

подготовленности.  

  Соревновательный метод предполагает специально 

организованную соревновательную деятельность, которая в 

данном случае выступает в качестве оптимального способа 

повышения эффективности тренировочного процесса. 

Применение данного метода связано с высокими 

требованиями к технико-тактическим, физическим и 

психическим возможностям спортсмена, вызывает глубокие 

сдвиги в деятельности важнейших систем организма и тем 

самым стимулирует адаптационные процессы, обеспечивает 

интегральное совершенствование различных сторон 

подготовленности спортсмена. При использовании 

соревновательного метода следует широко варьировать 

условия проведения соревнований с тем, чтобы максимально 

приблизить их к тем требованиям, которые в наибольшей мере 

способствуют решению поставленных задач. Соревнования 

могут проводиться в усложненных или облегченных условиях 

по сравнению с официальными.  

В качестве примеров усложнения условий 

соревнований можно произвести следующие:  

- соревнования в условиях среднегорья, в условиях 

жаркого климата, при плохих погодных условиях (сильный 

встречный ветер - в велосипедном спорте, "тяжелая" лыжня - в 

лыжном и т.п.);  

- соревнования в спортивных играх на полях и 

площадках меньших размеров, при большей численности 

игроков в команде соперников;  

- проведение серии схваток (в борьбе) или боев (в 

боксе) с относительно небольшими паузами против 

нескольких соперников;  

- соревнования в играх и единоборствах с 

"неудобными" противниками, применяющими непривычные 

технико-тактические схемы ведения борьбы.  

Облегчение условий соревнований может быть 

обеспечено: планированием соревнований на дистанциях 

меньшей протяженности в циклических видах; уменьшением 

продолжительности боев, схваток -в единоборствах; 

упрощением соревновательной программы - в 

сложнокоординационных видах; использованием облегченных 

снарядов - в метаниях; уменьшением высоты сетки - в 

волейболе; массы мячей - вводном поло и футболе; 

применением "гандикапа", при котором более слабому 

участнику предоставляется определенное преимущество - он 

стартует несколько раньше (в циклических видах), получает 

преимущество в заброшенных шайбах или мячах (в 

спортивных играх) и т.д. По особенностям регулирования 

нагрузки и другим регламентирующим моментам 

соревновательный метод занимает как бы промежуточное 

положение между игровым методом и методами строго 

регламентированного упражнения. Соревнование довольно 

жестко регламентируется определенными правилами 

(официальными и неофициальными), но эта регламентация 

затрагивает лишь некоторые стороны и условия состязания 

(предмет состязания, порядок выступления, условия 

оборудования и др.). Это же касается конкретного характера 

деятельности и определяется в решающей мере логикой 

соревновательной борьбы. Необходимо помнить, что на 

изучение того или иного элемента надо тратить определенное 

количество времени и повторений, ни в коем случае нельзя 

уделять слишком много времени на каком-либо элементе, что 



может привести к новым ошибкам. На пример, уделяя особое 

внимание отталкиванию и сведению бедер в спортивной 

ходьбе, можно сформировать полетную фазу, что запрещено. 

В процессе обучения существуют как положительный, 

так и отрицательный перенос в технике движений, т.е. одни 

движения могут помогать в усваивании техники, а другие 

будут тормозить или даже блокировать изучение того или 

иного элемента. Похожие по структуре упражнения будут 

помогать в изучении техники, т.е. они несут в себе 

положительный перенос, например барьерный бег и прыжки в 

длину. Если же структура движений не схожа, например 

прыжки в длину и прыжки в высоту, они будут мешать 

освоению техники движений, будут подавлять формирование 

двигательного навыка, т. е. они несут в себе отрицательный 

перенос. В процессе обучения необходимо так подбирать 

средства, чтобы полностью устранить отрицательный перенос 

и как можно эффективнее использовать положительный 

перенос упражнений. В легкой атлетике много видов с простой 

(бег) и сложной (шест) техникой исполнения 

соревновательного упражнения. Существует определенная 

последовательность в обучении технике легкоатлетических 

видов. 

В беговых видах наблюдается следующая 

последовательность обучения: 

- бег на средние и длинные дистанции; 

- спринтерский бег; 

- эстафетный бег; 

- барьерный бег; 

- бег на 3000 м с препятствиями. 

Первое обучение бега на средние и длинные дистанции 

говорит само за себя, здесь и амплитуда движений, степень 

усилий, координационная и психическая сложности техники 

относительно низ кие, не сложная и структура движений. 

В спринтерском беге происходит максимальная 

реализация всех параметров — амплитуды, усилий и т.п., 

которые должны исполняться за короткое время. 

Координационная и психическая сложности движений в 

спринтерском беге возрастают. 

Изучив технику спринтерского бега, приступают к 

изучению техники эстафетного бега, где сложность техники 

заключается в передаче эстафетной палочки на коротком 

отрезке при большой скорости бега. Совмещение скоростей 

бега передающего и принимающего повышает 

координационную и психическую сложности этого вида. 

После изучения техники гладкого бега приступают к 

изучению барьерного бега. По своей структуре барьерный бег 

относится к смешанной, т. е. здесь присутствуют и 

циклическая структура (бег), и ациклическая (преодоление 

барьера). Высокая скорость бега с преодолением препятствий 

делает технику барьерного бега до вольно сложной, 

повышаются и координационная, и психическая сложности 

упражнения. 

Бег на 3000 м с препятствиями по своей структуре 

похож на барьерный бег, но увеличивается психическая 

напряженность (тяжелые барьеры, яма с водой) плюс 

длительная деятельность, принуждающая выполнять движения 

на фоне развивающегося утомления, ставят этот вид на первое 

место по сложности обучения и выполнения 

соревновательного упражнения. В легкоатлетических прыжках 

четыре вида, но есть в прыжках в высоту и длину несколько 



разновидностей, поэтому мы приводим последовательность 

обучения, включая и эти способы прыжков: 

1) высота — «перешагивание»; 2) длина — «согнув 

ноги»; 3) длина — «прогнувшись»; 4) длина — «ножницы»;   

5) высота — «перекидной»; 6) высота — «фосбери-флоп»;      

7) длина — тройной прыжок; 8) прыжок с шестом. 

Так как прыжки предъявляют почти одинаковые 

требования по реализации двигательных качеств, то на 

последовательность обучения будут влиять техническая 

сложность и психическая напряженность вида. Метания по 

своей структуре — упражнения ациклического характера, но 

они будут различаться по технической сложности и 

психической напряженности вида. Последовательность 

обучения следующая: 

1) метание малого мяча; 2) метание гранаты; 3) метание 

копья; 4) толкание ядра со скачка; 5) метание диска;                 

6) толкание ядра с поворота; 7) метание молота. 

Естественно, что последовательность обучения видам 

легкой атлетики зависит не только от техники вида, его 

психической напряженности, но и от способности 

индивидуума к обучению, его антропометрических данных, 

уровня физической подготовленности. Легкая атлетика, как 

средство физического воспитания способствует всестороннему 

физическому развитию и укреплению здоровья учащихся. 

Легкоатлетические упражнения, наряду с гимнастическими 

являются ведущими в физическом воспитании. 

 

2. СРЕДСТВА И МЕТОДИКА РАЗВИТИЯ 

ВЫНОСЛИВОСТИ. ОБЩАЯ И СПЕЦИАЛЬНАЯ 

ВЫНОСЛИВОСТЬ СПОРТСМЕНОВ-ЛЕГКОАТЛЕТОВ  

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.  

Различают общую и специальную 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 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);                                                                                        

- 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. 

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 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, АТФ, КТФ, а 

также допустимым объемом метаболических изменений в 

организме. 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.  

Анаэробные алактатные источники энергии играют 

решающую роль в поддержании работоспособности в 

упражнениях максимальной интенсивности 

продолжительностью до 15—20 с.  

Анаэробные гликолитические источники являются 

главными в процессе энергообеспечения работы, 

продолжающейся от 20 с до 5—6 мин.  

Факторы функциональной и биохимической 

экономизации определяют соотношение результата 

выполнения упражнения и затрат на его достижение. Обычно 

экономичность связывают с энергообеспечением организма во 

время работы, а так как энергоресурсы (субстраты) в 

организме практически всегда ограничены или за счет их 

небольшого объема, или за счет факторов, затрудняющих их 

расход, то организм человека стремится выполнить работу за 

счет минимума энергозатрат. При этом чем выше 



квалификация спортсмена, особенно в видах спорта, 

требующих проявления выносливости, тем выше 

экономичность выполняемой им работы. Экономизация имеет 

две стороны: механическую (или биомеханическую), 

зависящую от уровня владения техникой или рациональной 

тактики соревновательной деятельности; физиолого-

биохимическую (или функциональную), которая определяется 

тем, какая доля работы выполняется за счет энергии 

окислительной системы без накопления молочной кислоты. А 

если рассматривать этот процесс еще глубже — то за счет 

какой доли использования жиров в качестве субстрата 

окисления.  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 на выносливость 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 свыше). Наиболее интенсивный 

прирост наблюдается с 14 до 20 лет.  

Задачи по развитию выносливости. Главная задача по 

развитию выносливости у детей школьного возраста 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.  

2.1. Средства воспитания выносливости 

  Средствами развития общей (аэробной) выносливости 

являются упражнения, вызывающие максимальную 

производительность сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем. Мышечная работа обеспечивается за счет 

преимущественно аэробного источника; интенсивность работы 

может быть умеренной, большой, переменной; суммарная 

длительность выполнения упражнений составляет от 

нескольких до десятков минут. В практике физического 

воспитания применяют самые разнообразные по форме 

физические упражнения циклического и ациклического 

характера, например продолжительный бег, бег по 

пересеченной местности (кросс), передвижения на лыжах, бег 

на коньках, езда на велосипеде, плавание, игры и игровые 

упражнения, упражнения, выполняемые по методу круговой 

тренировки (включая в круг 7—8 и более упражнений, 

выполняемых в среднем темпе) и др.  Основные требования, 

предъявляемые к ним, следующие: упражнения должны 

выполняться в зонах умеренной и большой мощности работ; 

их продолжительность от нескольких минут до 60—90 мин; 

работа осуществляется при глобальном функционировании 

мышц.  

Большинство видов специальной выносливости в 

значительной мере обусловлено уровнем развития анаэробных 

возможностей организма, для чего используют любые 

упражнения, включающие функционирование большой 

группы мышц и позволяющие выполнять работу с предельной 

и околопредельной интенсивностью.  

Эффективным средством развития специальной 

выносливости (скоростной, силовой, координационной и т.д.) 

являются специально подготовительные упражнения, 

максимально приближенные к соревновательным по форме, 

структуре и особенностям воздействия на функциональные 

системы организма, специфические соревновательные 

упражнения и общеподготовительные средства.  

Для повышения анаэробных возможностей организма 

используют следующие упражнения:  

1. Упражнения, преимущественно способствующие 

повышению алактатных анаэробных способностей. 

Продолжительность работы 10—15 с, интенсивность 

максимальная. Упражнения используются в режиме 

повторного выполнения, сериями.  

2. Упражнения, позволяющие параллельно совершен-

ствовать алактатные и лактатные анаэробные способности. 

Продолжительность работы 15—30 с, интенсивность 90—

100% от максимально доступной.  

3. Упражнения, способствующие повышению лактат-

ных анаэробных возможностей. Продолжительность работы 

30—60 с, интенсивность 85—90% от максимально доступной.  

4. Упражнения, позволяющие параллельно совершен-

ствовать алактатные анаэробные и аэробные возможности. 

Продолжительность работы 1—5 мин, интенсивность 85—90% 

от максимально доступной.  

При выполнении большинства физических упражнений 

суммарная их нагрузка на организм достаточно полно 

характеризуется следующими компонентами (В. М. 



Зациорский, 1966): 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. При умеренной интенсивности, когда расход 

энергии еще не велик, органы дыхания и кровообращения без 

большого напряжения обеспечивают необходимое для 

организма количество кислорода. Небольшой кислородный 

долг, образующийся в начале выполнения упражнения, когда 

аэробные процессы еще не действуют в полной мере, 

погашается в процессе выполнения работы, и в дальнейшем 

она происходит в условиях истинного устойчивого состояния. 

Такая интенсивность упражнения получила название 

субкритической.  

При повышении интенсивности выполнения 

упражнения организм занимающегося достигает состояния, 

при котором потребность в энергии (кислородный запрос) 

будет равна максимальным аэробным возможностям. Такая 

интенсивность упражнения получила название критической. 

Интенсивность упражнения выше критической получила 

название надкритической. При такой интенсивности 

упражнения кислородный запрос значительно превышает 

аэробные возможности организма, и работа проходит 

преимущественно за счет анаэробного энергообеспечения, 

которое сопровождается накоплением кислородного долга.  

Продолжительность упражнения имеет обратную 

относительно интенсивности его выполнения зависимость. С 

увеличением продолжительности выполнения упражнения от 

20—25 с до 4— 5 мин особенно резко снижается ее 

интенсивность. Дальнейшее увеличение продолжительности 

упражнения приводит к менее выраженному, но постоянному 

снижению его интенсивности. От продолжительности 

упражнения зависит вид его энергообеспечения. 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 или к их блокированию ЦНС. 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. Например, в интервальной тренировке, 

направленной на преимущественное повышение уровня 

аэробной производительности, следует ориентироваться на 

интервалы отдыха, при которых ЧСС снижается до 120—130 

уд./мин. Это позволяет вызвать в деятельности систем 

кровообращения и дыхания сдвиги, которые в наибольшей 

мере способствуют повышению функциональных 

возможностей мышцы сердца. Планирование пауз отдыха, 

исходя из субъективных ощущений занимающегося, его 

готовности к эффективному выполнению очередного 



упражнения, лежит в основе варианта интервального метода, 

называемого повторным.  

При планировании длительности отдыха между 

повторениями упражнения или разными упражнениями в 

рамках одного занятия следует различать три типа интервалов.  

1. Полные (ординарные) интервалы, гарантирующие к 

моменту очередного повторения практически такое 

восстановление работоспособности, которое было до его 

предыдущего выполнения, что дает возможность повторить 

работу без дополнительного напряжения функций.  

2. Напряженные (неполные) интервалы, при которых 

очередная нагрузка попадает на состояние более или менее 

значительного недовосстановления, что, однако, не 

обязательно будет выражаться в течение известного времени 

без существенного изменения внешних количественных 

показателей, но с возрастающей мобилизацией физических и 

психологических резервов.  

3. Минимакс интервал. Это наименьший интервал 

отдыха между упражнениями, после которого наблюдается 

повышенная работоспособность (суперкомпенсация), 

наступающая при определенных условиях в силу 

закономерностей восстановительных процессов.  

Характер отдыха между отдельными упражнениями 

может быть активным, пассивным. При пассивном отдыхе 

занимающийся не выполняет никакой работы, при активном 

— заполняет паузы дополнительной деятельностью. При 

выполнении упражнений со скоростью, близкой к 

критической, активный отдых позволяет поддерживать 

дыхательные процессы на более высоком уровне и исключает 

резкие переходы от работы к отдыху и обратно. Это делает 

нагрузку более аэробной.  

2.2. Методы воспитания выносливости 

  Основными методами развития общей выносливости 

являются: 1) метод слитного (непрерывного) упражнения с 

нагрузкой умеренной и переменной интенсивности; 2) метод 

повторного интервального упражнения; 3) метод круговой 

тренировки; 4) игровой метод; 5) соревновательный метод.  

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.  

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.  

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). Таким образом, 

тренирующее воздействие происходит не только и не столько 

в момент выполнения, сколько в период отдыха. Такие 

нагрузки оказывают преимущественно аэробно-анаэробное 

воздействие на организм и эффективны для развития 

специальной выносливости.  

Метод круговой тренировки предусматривает 

выполнение "упражнений, воздействующих на различные 

мышечные группы и функциональные системы по типу 

непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг 

включается 6—10 упражнений («станций»), которые 

занимающийся проходит от 1 до 3 раз.  

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. 

2.3. Методика воспитания общей выносливости 

Для развития общей выносливости наиболее широко 

применяются циклические упражнения продолжительностью 

не менее 15—20 мин, выполняемые в аэробном режиме. Они 

выполняются в режиме стандартной непрерывной, переменной 

непрерывной и интервальной нагрузки. При этом 

придерживаются следующих правил.  

1. Доступность . Сущность правила заключается в 

том, что нагрузочные требования должны соответствовать 

возможностям занимающихся. Учитываются возраст, пол и 

уровень общей физической подготовленности. В процессе 

занятий после определенного времени в организме человека 

произойдут изменения физиологического состояния, т.е. 

организм адаптируется к нагрузкам. Следовательно, 

необходимо пересмотреть доступность нагрузки в сторону ее 

усложнения. Таким образом, доступность нагрузки обозначает 

такую трудность требований, которая создает оптимальные 

предпосылки воздействия ее на организм занимающегося без 

ущерба для здоровья.  

2. Систематичность. Эффективность физических 

упражнений, т.е. влияние их на организм человека, во многом 

определяется системой и последовательностью воздействий 

нагрузочных требований. Добиться положительных сдвигов в 

воспитании общей выносливости возможно в том случае, если 

будет соблюдаться строгая повторяемость нагрузочных 

требований и отдыха, а также непрерывность процесса 

занятий. В работе с начинающими дни занятий физическими 

упражнениями по воспитанию выносливости должны 

сочетаться с днями отдыха. В случае использования бега он 

должен сочетаться с ходьбой, т.е. ходьба здесь выступает как 

отдых перед очередным бегом.  

3. Постепенность. Это правило выражает общую 

тенденцию систематического повышения нагрузочных 

требований. Значительных функциональных перестроек в 

сердечно-сосудистой и дыхательной системах можно добиться 

в том случае, если нагрузка будет постепенно повышаться. 

Следовательно, необходимо найти меру повышения нагрузок и 

меру длительности закрепления достигнутых перестроек в 

различных системах организма. Используя метод 



равномерного упражнения, необходимо прежде всего 

определить интенсивность и продолжительность нагрузки. 

Работа осуществляется на пульсе 140—150 уд./мин. Для 

школьников в возрасте 8—9 лет продолжительность работы 

10—15 мин; 11—12 лет — 15—20 мин; 14—15 лет — 20—30 

мин.  

С практически здоровыми людьми работа 

осуществляется на скорости 1 км за 5—7 мин. Для людей, 

имеющих хорошую физическую подготовку, скорость 

колеблется в пределах 1 км за 3,5— 4 мин. Продолжительность 

работы от 30 до 60—90 мин. В занятиях с тренированными 

людьми используют метод переменного упражнения. 

Сущность этого метода заключается в изменении скорости на 

отдельных участках и во включении спуртов и ускорений на 

отдельных участках дистанции в сочетании с равномерной 

работой. Это позволяет осваивать большие объемы нагрузки 

при достаточно интенсивном уровне воздействия. Работу 

постепенно доводят до 120 мин, если в этом есть 

необходимость. Переменная непрерывная работа предъявляет 

более повышенные требования к сердечно-сосудистой 

системе, нежели равномерная. При применении метода 

переменного непрерывного упражнения на некоторых 

участках дистанции образуется кислородный долг, который в 

последующем на очередном отрезке дистанции должен быть 

погашен. Значительный эффект при воспитании общей 

выносливости дает метод интервального упражнения. 

Анаэробная.работа является сильным раздражителем 

стимулирующим функциональные перестройки сердечной 

деятельности. Повышается потребление кислорода, 

увеличивается ударный объем крови и т.д. Основная 

сложность при применении данного метода заключается в 

правильном подборе наилучших сочетаний нагрузки и отдыха.  

Если интенсивность работы выше критической (75—

85% от максимума), а частота пульса к концу нагрузки 180 

уд./мин, то повторная работа дается тогда, когда ЧСС 

снижается до 120—130 уд./мин. Длительность повторной 

работы 1—1,5 мин, характер отдыха — активный. Число 

повторений определяется возможностью поддержания 

достигнутого уровня МПК (3—5 повторений). Метод 

повторно-интервального упражнения используется в работе 

только с достаточно квалифицированными спортсменами. Его 

применение свыше 2—3 месяцев не рекомендуется  

        2.4. Методика воспитания анаэробной выносливости 

  Воспитание выносливости путем воздействия на 

анаэробные возможности человека. Воспитание выносливости 

путем воздействия на анаэробные возможности основано на 

приспособлении организма к работе в условиях накопления 

недоокисленных продуктов энергетического обеспечения и 

характеризуется решением двух задач:                                                

1) Повышение мощности гликолитического (лактатного) 

механизма.                                                                                              

2) Повышение мощности креатинфосфатного (алактатного) 

механизма. Для этого используются основные и специально 

подготовительные упражнения соответствующей 

интенсивности. При этом применяются методы повторного и 

переменного интервального упражнения.  

К упражнениям, применяемым в качестве средств 

совершенствования гликолитического механизма, 

предъявляются следующие требования. Работа должна 

выполняться с интенсивностью 90—95% от максимальной 

мощности для данного отрезка дистанции, продолжительность 

работы от 20 с до 2 мин (длина отрезков от 200 до 600 м в беге; 

от 50 до 200 м в плавании). Число повторений в серии для 



начинающих 2—3, для хорошо подготовленных 4—6. 

Интервалы отдыха между повторениями постепенно 

уменьшаются: после первого — 5—6 мин, после второго — 

3—4 мин, после третьего — 2—3 мин. Между сериями должен 

быть отдых для ликвидации лактатного долга в 15—20 мин.  

К упражнениям, применяемым в качестве средств 

совершенствования креатинфосфатного механизма, 

предъявляются следующие требования. Интенсивность работы 

должна быть околопредельной (95% от максимума); 

продолжительность упражнений — 3—8 с (бег — 20—70 м, 

плавание — 10—20 м); интервалы отдыха между 

повторениями — 2—3 мин, между сериями (каждая серия 

состоит из 4—5 повторений) — 7—10 мин. Интервалы отдыха 

между сериями заполняются упражнениями очень низкой 

интенсивности, число повторений определяется исходя из 

подготовленности занимающихся.  

Развитие аэробных и анаэробных возможностей 

сочетается между собой. Гликолиз зависит от дыхательных 

возможностей и в то же время сам является основой для 

алактатного процесса. Исходя из этого в системе занятий 

целесообразно планировать преимущественное развитие этих 

возможностей в следующей последовательности: аэробные — 

лактатные — алактатные. В процессе одного занятия решение 

задач на воспитание выносливости должно происходить в 

обратном порядке.  

2.5. Особенности воспитания специфических типов 

выносливости 

  Анализ литературных источников показывает, что в 

настоящее время можно назвать свыше 20 типов специальной 

выносливости.  

Скоростная выносливость проявляется в основном в 

деятельности, предъявляющей повышенные требования к 

скоростным параметрам движений в зонах субмаксимальной и 

максимальной мощности работ.  

Скоростная выносливость в максимальной зоне 

обусловлена функциональными возможностями анаэробного 

креатинфосфатного энергетического источника. Предельная 

продолжительность работы не превышает 15—20 с. Для ее 

воспитания используют интервальный метод. Часто 

используют прохождение соревновательной дистанции с 

максимальной интенсивностью. В целях увеличения запаса 

прочности практикуют прохождение более длинной 

дистанции, чем соревновательная, но опять же с максимальной 

интенсивностью.  

Скоростная выносливость в зоне субмаксимальных 

нагрузок в основном обеспечивается за счет анаэробно-

гликолитического механизма энергообеспечения и часто 

аэробного, поэтому можно говорить, что работа совершается в 

аэробно-анаэробном режиме. Продолжительность работы не 

превышает 2,5—3 мин.  

Основным критерием развития скоростной 

выносливости является время, в течение которого 

поддерживаются заданная скорость либо темп движений.  

Силовая выносливость отражает способность 

длительно выполнять силовую работу без снижения ее 

эффективности. Двигательная 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 

(спортивная гимнастика, спортивные игры, фигурное катание 

и т.п.).  

Методические аспекты повышения координационной 

выносливости достаточно разнообразны. Например, 

практикуют удлинение комбинации, сокращают интервалы 

отдыха, повторяют комбинации без отдыха между ними.  

Для воспитания выносливости в игровых видах и 

единоборствах с учетом присущих этим видам характеристик 

двигательной деятельности увеличивают продолжительность 

основных упражнений (периодов, раундов, схваток), 

повышают интенсивность, уменьшают интервалы отдыха. 

Например, чтобы добиться высокого уровня выносливости в 

баскетболе, можно поступить следующим образом. Время 

игры в баскетболе (2 х 20 мин) делят на 8 периодов по 5 мин. 

Игроки получают задание играть с высокой интенсивностью. 

Постепенно с ростом тренированности игроков время отдыха 

между периодами сокращается и уменьшается число самих 

периодов. 

3. ТЕСТЫ ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ УРОВНЯ 

ВЫНОСЛИВОСТИ 

Одним из основных критериев выносливости является 

время, в течение которого человек способен поддерживать 

заданную интенсивность деятельности. На основе этого 

критерия разработаны прямой и косвенный способы 

измерения выносливости.  

При прямом способе испытуемому предлагают 

выполнять какое-либо задание (например, бег) с заданной 

интенсивностью (60, 70, 80 или 90% от максимальной 

скорости). Сигналом для прекращения теста является начало 

снижения скорости выполнения данного задания. Однако на 

практике педагоги по физической культуре и спорту прямым 

способом пользуются редко, поскольку сначала нужно 

определить максимальные скоростные возможности 

испытуемых (по бегу на 20 или 30 м с ходу), затем вычислить 

для каждого из них заданную скорость и только после этого 

приступать к тестированию.  

В практике физического воспитания в основном 

применяется косвенный способ, когда выносливость 

занимающихся определяется по времени преодоления ими 

какой-либо достаточно длинной дистанции. Так, например, 

для студентов длина дистанции обычно составляет 2000—5000 

м. Используются также тесты с фиксированной длительностью 

бега — 6 или 12 мин. В этом случае оценивается расстояние, 

преодоленное за данное время.  



В спорте выносливость может измеряться и с помощью 

других групп тестов: неспецифических (по их результатам 

оценивают потенциальные возможности спортсменов 

эффективно тренироваться или соревноваться в условиях 

нарастающего утомления) и специфических (результаты этих 

тестов указывают на степень реализации этих потенциальных 

возможностей).  

К неспецифическим тестам определения выносливости 

относят: 1) бег на тредбане; 2) педалирование на 

велоэргометре; 3) степ-тест. Во время выполнения теста 

измеряются как эргометрические (время, объем и 

интенсивность выполнения заданий), так и физиологические 

показатели (максимальное потребление кислорода — МПК, 

частота сердечных сокращений — ЧСС, порог анаэробного 

обмена — ПАНО и т.п.).  

Специфическими считают такие тесты, структура 

выполнения которых близка к соревновательной. С помощью 

специфических тестов измеряют выносливость при 

выполнении определенной деятельности, например в 

плавании, лыжных гонках, спортивных играх, единоборствах, 

гимнастике. Выносливость конкретного спортсмена зависит от 

уровня развития у него других двигательных качеств 

(например, скоростных, силовых и т.д.). В этой связи следует 

учитывать абсолютные и относительные показатели 

выносливости. При абсолютных не учитываются показатели 

других двигательных качеств, а при относительных 

учитываются. Предположим, что два бегуна пробежали 300 м 

за 51 с. По полученным результатам (абсолютный показатель) 

можно оценить уровни их скоростной выносливости как 

равные. Эта оценка будет справедлива лишь в том случае, если 

максимальные скоростные возможности F max у них тоже 

будут равными. Но если у одного из них максимальная 

скорость бега выше (например, он пробегает 100 м за 14,5 с), 

чем у другого (100 м за 15 с), то уровень развития 

выносливости у каждого из них по отношению к своим 

скоростным возможностям неодинаков. Вывод: второй бегун 

более вынослив, чем первый. Количественно это различие 

можно оценить по относительным показателям. Наиболее 

известными в физическом воспитании и спорте 

относительными показателями выносливости являются: запас 

скорости, индекс выносливости, коэффициент выносливости.  

Индекс выносливости (T. Cureton, 1951) — это разность 

между временем преодоления длинной дистанции и тем 

временем на этой дистанции, которое показал бы испытуемый, 

если бы преодолел ее со скоростью, показываемой им на 

коротком (эталонном) отрезке.  

Индекс выносливости    = (&— T K х N, где & — время 

преодоления какой-либо длинной дистанции; T K — время 

преодоления короткого (эталонного) отрезка; N — число таких 

отрезков, в сумме составляющих дистанцию. .  

Коэффициент выносливости (Г.Лазаров, 1962) — это 

отношение времени преодоления всей дистанции ко времени 

преодоления эталонного отрезка.  

Коэффициент выносливости = &: TK , где & — время 

преодоления всей дистанции; TK — лучшее время на 

эталонном отрезке.  

Пример. Время бега у испытуемого на 300 м равно 51 с, 

а время бега на 100 м (эталонный отрезок) — 14,5 с. В этом 

случае коэффициент выносливости составляет 51,0 : 14,5 = 

3,52. Чем меньше коэффициент выносливости, тем выше 

уровень развития выносливости.  



Точно так же поступают и при измерении выносливости 

в упражнениях силового характера: полученные результаты 

(например, количество повторений теста с отягощением) 

нужно соотносить с уровнем максимальной силы в этом 

движении. В качестве показателей выносливости 

используются и биомеханические критерии, такие, например, 

как точность выполнения бросков в баскетболе, время 

опорных фаз в беге, колебания общего центра масс в движении 

и т.п. Сравнивают их значения в начале, середине и конце 

упражнений. По величине различий судят об уровне 

выносливости: чем меньше изменяются биомеханические 

показатели в конце упражнения, тем выше уровень 

выносливости. 
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