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ВВЕДЕНИЕ

           Время,      которое мы     живем,     требует     от всех    нас   высокой работоспособности, энергии, четкости, инициативности – качества, для воспитания которых вряд - ли можно обойтись без физической культуры. В наши дни особенно необходимы твердость характера, решимость, мобилизация волевых усилий, сознательная активность.

      Физическая культура, спорт могут и должны стать эффективным средством воспитания и самовоспитания сильных, закаленных, творческих, мужественных людей. В наше время характерно резкое возрастание психологической нагрузки на человека, что предъявляет повышенные требования к его физиологическим функциям и является одной из причин переутомления. У космонавтов, например, выходящего в открытый космос, пульс достигает 2000 уд/мин. Примерно такова же частота сердечных сокращений у режиссера телевидения, ведущего прямую передачу в эфир. Оператором ЭВМ через 2-3 ч интенсивного диалога с «электронным мозгом» перестает быть равным партнером машине. Ритм современного производства настолько возрос, что человеку становится трудно поспевать за ним.

       К счастью, способность человека без вреда для здоровья выдерживать разного рода нагрузки, переносить напряжение, повышать устойчивость к утомлению поддается тренировке. По определению ученых, способность противостоять утомлению называется выносливостью.

      Долгое время роль и значение выносливости, одного из основных, наряду с силой, гибкостью и быстротой, физических качеств человека недооценивались, оставались нераскрытыми. Забывалось, что планомерно, систематически и настойчиво развивать выносливость должен не только стайер, мечтающий о победах на длинных дистанциях (да и вообще любой без исключения спортсмен), но и каждый разумный человек с тем, чтобы:

      заложить основу крепкого здоровья – укрепить сердце и улучшить деятельность всей системы кровообращения, развить легкие и усовершенствовать функции системы дыхания;

      повысить физическую подготовленность – приобрести способность выполнять повседневные обязанности энергично и четко, не испытывая при этом чрезмерной усталости, создать резервы высокой работоспособности;

       улучшить обмен веществ, нормализовать вес тела;

       укрепить нервную систему, зарядиться оптимизмом и хорошим настроением;

        продлить активную жизнь и добиться творческого долголетия.

       Под воздействием упражнений на выносливость, таких, как ускоренная ходьба, бег, передвижение на лыжах, езда на велосипеде, плавание, разные виды гребли, в организме происходит глубокая перестройка, обеспечивающая возможность противостоять утомлению и переносить самые различные нагрузки – физические, эмоциональные, умственные. 

        Важно знать, что, развивая выносливость, человек укрепляет свае здоровье, а это является важным условием для успешной деятельности в любой области.

        Каждому человеку от рождения присущи основные двигательные качества: координация, сила, скорость, выносливость и гибкость, которые он развивает в тече​ние жизни и владеет ими в большей или меньшей степе​ни. Безусловно, все они важны для человека и тем бо​лее для спортсмена. Но, на наш взгляд, качеством, ли​митирующим все остальные, является выносливость, так как в том или ином виде она присутствует в каждом из них. Например, координационная выносливость - устой​чивость сформированных рациональных форм координации движений по отношению к неблагоприятным воздействиям утомления и других факторов . Силовая выносливость - способность организма сопротивляться утомлению при длительной силовой работе . Скоростная выносли​вость - способность организма противостоять утомлению при нагрузках субмаксимальной или максимальной ин​тенсивности и в условиях преимущественно анаэробной мобилизации энергии . 

Выносливость - физическое качество, необходимое в той или иной степени в каждом виде спорта. В одних видах спорта и упражнениях выносливость не​посредственно определяет результат (ходьба, бег на средние и длинные дистанции, велогонки, конькобежный спорт - длинные дистанции, лыжные гонки и др.), в других - она позволяет лучшим образом выполнить опре​деленные тактические действия (бокс, борьба, спортив​ные игры и т.п.) и, наконец, в третьих, где упражне​ние кратковременно и на первый взгляд необходимости в выносливости не существует, она помогает длительно переносить высокие тренировочные нагрузки и обеспечи​вает быстрое восстановление сил организма между тре​нировками (метания, прыжки, спринтерский бег, тяжелая атлетика и пр.) .

Актуальность вопросов развития выносливости начиная с подросткового периода является одной из приоритетных задач на современном развитии общества т. к. наиболее интенсивный прирост в развитии выносливости происходит в период с 14 до 30 лет. В связи с вышесказанным считаю актуальным развитие выносливости для школьников 14-15 лет на уроках легкой атлетики.

Цель работы: методологическое исследование научной литературы по вопросу современных средств и методов развития выносливости.

Задачи исследования: 
1. Произвести анализ научно-методической литературы по теме исследования.

2. На основе анализа научно-методической литературы определить уровень развития выносливости детей, занимающихся физической культурой.

Объект исследования: Процесс развития выносливости в учебном процессе с помощью использования специальных упражнений и методов.

Предмет исследования: Средства и методы развития выносливости у школьников на уроках.

1.ВЫНОСЛИВОСТЬ И  МЕТОДИКА ЕЕ РАЗВИТИЯ
1.1. ПОНЯТИЕ О ВЫНОСЛИВОСТИ
     Выносливость   — это способность  противостоять   физическому утомлению в процессе мышечной деятельности.
   Мерилом  выносливости  является   время,    в течение которого

осуществляется   мышечная    деятельность  определенного характе​ра

 и   интенсивности.   Например,    в   циклических   видах физических 

упражнений (ходьба, бег, плавание и т.п.)   измеряется  мини​мальное

время   преодоления   заданной   дистанции.      В игровых         ви​дах 

деятельности    и  единоборствах замеряют время, в течение которого 

осуществляется   уровень   заданной   эффективности     дви​гательной

деятельности.         В сложно координационных    видах      деятель​ности, связанных      с    выполнением    точности   движений    (спортив​ная гимнастика, фигурное катание и т.п.),    показателем    вынос​ливости является    стабильность     технически    правильного      выпол​нения действия. 
           Различают    общую    и     специальную  выносливость.    Общая 

вынос​ливость —   это способность     длительно    выполнять    работу      умерен​ной 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 отношениию 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 внутри мышечных источников энергии, от техники владения двигатель​ным 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 воз​можности его систем (дыхания, сердечно-сосудистой, выделения и др.), обеспечивающих обмен, продуцирование и восстановле​ние 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 допустимы м объемом метаболических изменений в организме (Н.И. Волков 1976).
       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 энономизации определяют соотношение результата выполнения упражнения и затрат на его достижение. Обычно экономичность связывают с энергобеспечением 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 биоме-ханическую), 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 использова​ния 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 (аэроб​ная) выносливость среднесильно обусловлена влиянием наслед​ственных 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 на​следственности и среды примерно одинаковы.
   Наследственные факторы больше влияют на женский организм при работе субмаксимальной мощности, а на мужской — при ра​боте умеренной мощности.
   Специальные упражнения и условия жизни существенно влия​ют 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 максималь​ного 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). Наи​более интенсивный прирост наблюдается с 14 до 20 лет.
В проанализированной нами литературе определение понятия «выносливость» трактуется авторами практически однозначно с теми или иными уточнениями: одни говорят о способности продолжать работу, другие – о способности противостоять утомлению:

- под выносливостью в самом обобщенном смысле подразумевают комплекс свойств индивида, в решающей мере определяющих его способность противостоять утом​лению в процессе деятельности;

- в спорте под выносливостью понимают способность организма сопротивляться утомлению во время длитель​ного выполнения спортивных упражнений ;

- выносливость можно охарактеризовать, как способ​ность организма противостоять утомлению ;

- понятие выносливость употребляется в обыден​ной речи в очень широком смысле для того, чтобы оха​рактеризовать способность человека к продолжительному выполнению того или иного вида умственной или физической (мышечной) деятельности ;

- общая выносливость - это способность организма выполнять большую работу на протяжении длительного времени ;

- способность организма к продолжению данной работы во времени ;

- способность к длительному выполнению ра​боты, способность бороться с утомлением ;

- выносливость можно охарактеризовать, как способность организма противостоять утомлению ;

- понятие выносливость употребляется в обы​денной речи в очень широком смысле для того, чтобы охарактери​зовать способность человека к продолжительному выполнению того или иного вида умственной или физической (мышечной) деятель​ности ;

- общая выносливость - это способность организма выполнять большую ра​боту на протяжении длительного времени ;

- выносливость - спо​собность противостоять утомлению, поддерживать необходимый уровень интенсивности работы в заданное время, выполнять нуж​ный объем работы за меньшее время;

- выносливость - это способность длительно выполнять упражнения без снижения их эффективности ;

- способность организма совершать продолжительную мышечную работу мощностью от 60 до 80-90% от максимальной ;

- способность совершать эффективную ра​боту определенной интенсивности в ходе тренировочной и соревновательной деятельности;

- выносливость можно охарактеризовать, как способность противостоять утомлению ;

- выполнение большой работы в течение длительного времени ; 
- выносливость, как двигательное качество, есть способность человека к продолжительной физической нагрузке;
- выносливость – важнейшее физическое качество, проявляющееся   в  профессиональном   спорте.  Она  отражает

общий уровень работоспособности человека .
     Проанализировав все сказанное выше, можно сделать вывод, что выносливость  -  это  способность     длительно    работать   и    противостоять

утомлению.

1.2. ЗНАЧЕНИЕ ВЫНОСЛИВОСТИ В СИСТЕМЕ ФИЗИЧЕСКОГО ВОСПИТАНИЯ ШКОЛЬНИКОВ НА УРОКАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ
      Общая выносливость – это способность человека к продолжительной физической работе умеренной интенсивности (аэробного характера, частота сердечных сокращений (ЧСС) 130-140 уд/мин) с функционированием большей части мышечного аппарата (например, ходьба на лыжах, плавание, гребля).

      Общая выносливость необходима в производственной и военно-профессиональной деятельности. Это объясняется тем, что между выносливостью и работоспособностью человека существует прямая связь. Более выносливые  люди могут выполнять больший объем работы (умственной и физической), меньше устают и меньше подвержены психофизическим напряжением.

      Общая выносливость позволяет легко переключаться с одного вида физической деятельности на другой, так как она обеспечивается аэробной производительностью организма.

Аэробная производительность – способность организма осуществлять энергетическое обеспечение движения за счет аэробных (т.е. протекающих с участием кислорода) реакций. Поэтому независимо от того, плывет человек, бежит или продолжительное время идет на лыжах, механизм энергообеспечения всех этих видов физической нагрузки будет практически единым (окисление углеводов и жиров кислородом). Работа определяется согласованием прежде всего сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем организма. Чем выше работоспособность этих систем, тем больший объем кислорода в единицу времени способен потреблять человек во время напряженной мышечной работы и тем дольше может выдерживать заданный темп.

Показателем аэробной производительности организма является максимальное потребление кислорода (МПК), т.е. наибольшее количество кислорода, которое организм может потребить за 1 мин при предельно тяжелой работе. Человек может достичь уровня своего МПК при работе, длящейся не менее 3 мин.

Значимость выносливости как физического качества, необходимого человеку, не вызывает сомнений.

З.И.Файнбург говорит, что одной из сторон соревнования являются его собственно спортивное содержание: игра физических сил здорового человека, соревнование в ловкости, выносливости, волевых качествах и т.п.

Основоположник отечественной педагогики П.Ф.Лесгафт считал, что для нормальной жизнедеятельности индивиду необходимо здоровье, физическая сила, выносливость, активная двигательная деятельность, развитие двигательных навыков и умений, физиологических и психологических функций организма .

В.С.Дахновский и Б.Н.Рукавицин пишут в своей книге, что организм приспосабливается к тренировке вследствие перестроек во всех системах центральной нервной, сердечно-сосудистой, нервно-мышечной, дыхательной, гормональной. Формирование этих изменений специфично для каждого вида борьбы. Тем не менее, имеются общие требования, предъявляемые для выработки определённого уровня спортивного мастерства. К ним относят, прежде всего, высокую степень специальной выносливости. В этом физическом качестве выделяют силовую выносливость и способность к усилиям взрывного характера, названным Ю.В.Верхошанским “взрывной” силой .

       В борьбе спортсмены могут компенсировать недостаточно высокий уровень одних качеств усиленным развитием других. В частности, относительно низкий уровень быстроты – повышением силовой выносливости, а недостаток максимальной силы восполняется развитием специальной выносливости и т.д.

С.А.Преображенский  считает, что в борьбе наибольший успех сопутствует гармонично развитым спортсменам, то есть при наличии силы, выносливости, ловкости, быстроты .

Цель
 спортивной тренировки заключается в подготовке спортсменов к на​ивысшим спортивным достижениям, считает доктор педагогики Д.Харре. Способность к спортивным достижениям зави​сит в первую очередь от спортивных возможностей и готовности к достижениям спортсмена. Возможности определяются физическими, спортивно-техническими и тактическими способностями, занятиями и опытом спортсмена. Готовность к достижениям характеризуется отношением спортсмена к спортивной деятельности и к требо​ваниям, предъявляемым тренировкой и соревнованием.

Данный автор, раскрывая содержание подготовки, ставит выносливость на первое место .

1. Физическая подготовка. Главное содержание физ. подготовки заключается в развитии физических способностей, особенно выносливости, силы, быстроты и гибкости. Физическая подготовка должна быть направлена на разви​тие физических способностей, характерных для избранной специализации. 

2. Спортивно-техни​ческая и тактическая подготовка. В процессе спортивно-технической подго​товки спортсмен изучает технику и закрепляет на соревнованиях. Поэтому физическая и спортивно-техническая подготовка тесно связаны между собой. Техни​ческие навыки служат основой для тактических действий. 

3. Интеллекту​альная подготовка. Спортсмен должен быть в высокой степени самостоя​тельным на тренировке. Он должен активно развивать спорт. Технику и уметь использовать ее в тренировке. Требования к интеллекту в большом спорте непрерывно возрастают.

Развитие общей выносливости служит предпосылкой развития специфической выносливости – пишет Л.П.Матвеев .

Воспитанию специальной выносливости должно предшествовать воспитание общей выносливости – утверждает Г.Д.Харабуга .

И.А.Гуревич указывает, что общая выносливость служит базой для приобретения специальной выносливости .

На базе общей выносливости борцу необходимо заниматься выработкой специальной выносливости – предлагает А.Г.Мазур 

А.А.Петрунев с соавт. общую выносливость рассматривают как базу для развития специальной выносливости 

Так как авторы общую выносливость рассматривают, как основу для развития специальной выносливости, мы считаем необходимым раскрыть средства и методы развития общей выносливости.

1.3. СРЕДСТВА   РАЗВИТИЯ  ОБЩЕЙ  ВЫНОСЛИВОСТИ 
  Средствами развития общей (аэробной) выносливости явля​ются упражнения, вызывающие максимальную производительность сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Мышечная работа обеспечивается за счет преимущественно аэробного источника; интенсивность работы может быть умеренной, большой, пере​менной; суммарная длительность выполнения упражнений состав​ляет от нескольких до десятков минут В практике физического воспитания применяют самые разно​образные по форме физические упражнения циклического и ацик​лического характера, например продолжительный бег, бег по пе​ресеченной местности (кросс), передвижения на лыжах, бег на коньках, езда на велосипеде, плавание, игры и игровые упражне​ния, упражнения, выполняемые по методу круговой тренировки (включая в круг 7—8 и более упражнений, выполняемых в сред​нем 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 фун​кционировании мышц.
    Большинство видов специальной выносливости в значительной мере обусловлено уровнем развития анаэробных возможностей орга​низма, для чего используют любые упражнения, включающие фун​кционирование большой группы мышц и позволяющие выполнять работу с предельной и околопредельной интенсивностью.
     Эффективным средством развития специальной выносливости (скоростной, силовой, координационной и т.д.) являются спе​циально подготовительные упражнения, максимально приближен​ные к соревновательным по форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные системы организма, специфи​ческие соревновательные упражнения и общеподготовительные средства.
     Для повышения анаэробных возможностей организма исполь​зуют следующие упражнения:
1. Упражнения, преимущественно способствующие повыше​нию алактатных анаэробных способностей. Продолжительность
работы 10—15 с, интенсивность максимальная. Упражнения и
используются в режиме повторного выполнения, сериями.
2. Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать
алактатные и лактатные анаэробные способности. Продолжитель​ность
работы 15—30 с, интенсивность 90—100% от максимально
доступной.
3. Упражнения, способствующие повышению лактатных 
анаэробных возможностей. Продолжительность работы 30—60 с, ​
интенсивность 85—90% от максимально доступной.
4. Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать
алактатные анаэробные и аэробные возможности. Продолжительность​
работы 1—5 мин, интенсивность 85—90% от максимально
доступной.
 При выполнении большинства физических упражнений сум​марная их нагрузка на организм достаточно полно характеризует​ся следующими компонентами (25): 1) ин​тенсивность упражнения; 2) продолжительность упражнения; 3) число повторений; 4) продолжительность интервалов отдыха; 5) характер отдыха.
     Интенсивность упражнения в циклических упражнениях ха​рактеризуется скоростью движения, а в ациклических — ко​личеством двигательных действий в единицу времени (темпом). Изменение интенсивности упражнения прямо влияет на рабо​ту функциональных систем организма и характер энергообес​печения двигательной деятельности. При умеренной интен​сивности, когда расход энергии еще не велик, органы дыха​ния и кровообращения без большого напряжения обеспечива​ют организм необходимым количеством кислорода. Небольшой кислородный долг, образующийся в начале выполнения уп​ражнения, когда аэробные процессы еще не действуют в пол​ной мере, погашается в процессе выполнения работы, и в даль​нейшем она происходит в условиях истинного устойчивого состояния. Такая интенсивность упражнения получила назва​ние субкритической.
   При повышении интенсивности выполнения упражнения орга​низм занимающегося достигает состояния, при котором потреб​ность в энергии (кислородный запрос) будет равна максималь​ным аэробным возможностям. Такая интенсивность упражнения получила название критической.
     Интенсивность    упражнения     выше     критической  называют 

над​критической. При такой интенсивности упражнения кислородный запрос значительно превышает аэробные возможности организ​ма, и работа проходит преимущественно за счет анаэробного энер​гообеспечения, которое сопровождается накоплением кислород​ного долга.
     Продолжительность упражнения имеет зависимость, обратную относительно интенсивности его выполнения. С увеличением про​должительности 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 энерго​обеспечения.
Число повторений упражнений определяет степень их воздей​ствия на организм. При работе в аэробных условиях увеличение числа повторений заставляет длительное время поддерживать вы​сокий уровень деятельности органов дыхания и кровообращения. При анаэробном режиме увеличение количества повторений ве​дет к исчерпыванию бескислородных механизмов или к их блоки​рованию ЦНС. Тогда выполнение упражнений либо прекращает​ся, либо резко снижается интенсивность их.
   Продолжительность интервалов отдыха имеет большое значе​ние для определения как величины, так и особенно 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 преиму​щественное повышение уровня аэробной производительности, следует ориентироваться на интервалы отдыха, при которых ЧСС снижается до 120—130 уд./мин. Это позволяет вызвать в дея​тельности систем кровообращения и дыхания сдвиги, которые в наибольшей мере способствуют повышению функциональных возможностей мышцы сердца. Планирование пауз отдыха, ис​ходя из субъективных ощущений занимающегося, его готовно​сти к эффективному выполнению очередного упражнения, ле​жит в основе варианта интервального метода, называемого по​вторным.
    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 некоторого недовосстановления.
При этом не обязательно будет происходить существенное изме​нение внешних количественных показателей (в течение известно​го времени), но возрастает мобилизация физических и психических резервов организма человека.
3. Минимакс интервал. Это наименьший интервал отдыха меж​ду упражнениями, после которого наблюдается повышенная ​
работоспособность (суперкомпенсация), наступающая при ​
определенных условиях в силу закономерностей восстановительных процессов в организме.
    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 крити​ческой, активный отдых позволяет поддерживать дыхательные процессы на более высоком уровне и исключает резкие переходы от работы к отдыху и обратно. Это делает нагрузку более аэроб​ной.

1.4. МЕТОДЫ  РАЗВИТИЯ ОБЩЕЙ  ВЫНОСЛИВОСТИ

Основными методами развития общей выносливости являются:
равномерный,  переменный, интервальный, круговой тренировки, игровой, соревновательный.

    Равномерный метод. Характеризуется непрерывным продолжительным режимом работы с равномерной скоростью или усилиями. Продолжительность работы в зависимости от уровня подготовленности занимающихся составляет от 10-15 мин до 60-90 мин. Работа менее 4-5 мин малоэффективна, тка как не успевают развернуться дыхательные процессы и вывести кислородтранспортную систему (сердце, сосуды, дыхание) на максимальный уровень потребления кислорода.

      Интенсивность упражнений (скорость передвижения) должна повышаться постепенно: от невысоких значений ЧСС (120-130 уд/мин) к оптимальным (140-170 уд/мин). Такая постепенность необходима для адаптации сердечно-сосудистой, дыхательной, мышечной, эндокринной и других систем организма. Малоинтенсивная работа не способствует активизации аэробного обмена, поэтому она малопродуктивна.

        По мере увеличения функциональных возможностей организма занимающихся продолжительность непрерывной работы и ее интенсивность постепенно возрастают. 

       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. Его часто называют «фартлек» (игра скоростей). Он предполагает увеличение и снижение интенсивности через определенные промежутки времени. ЧСС к концу интенсивного участка работы увеличивается до 170-175 уд/мин, а к концу малоинтенсивного участка снижается до 140-145 уд/мин.

        Интервальный метод. Для него характерно выполнение работы в виде высокоинтенсивных, но кратковременных повторений, разделенных небольшими (строго дозированными) интервалами отдыха между нагрузками. Продолжительность работы для повышения аэробной производительности составляет 1-2 мин. Меньшее время не позволяет активизировать работу сердечно-сосудистой и дыхательной систем, а большее – вызывает снижение интенсивности работы. Интенсивность работы должна способствовать росту ЧСС до 160-170 уд/мин. Как правило, интервалы отдыха между упражнениями составляют 1-3 мин. Характер отдыха должен быть активным в виде малоинтенсивной двигательной денятельности (например, медленной ходьбы), одновременно ускоряющей восстановление организма и поддерживающей его повышенное функционирование.

         Число повторений упражнения зависит от индивидуальных возможностей занимающегося осуществлять работу в условиях значительного потребления кислорода. Рекомендуется начинать с трех-четырех повторений за одно занятие и постепенно повышать до десяти и более повторений.

        Тренирующее воздействие при использовании данного метода происходит не только и не столько в момент выполнения упражнения, сколько в период отдыха. В течение первой минуты отдыха после нагрузки потребление кислорода увеличивается, повышается также систолический объем крови. Если очередная нагрузка выполняется в момент, когда эти показатели достаточно высоки, то от повторения к повторению будет постепенно увеличиваться потребление кислорода.

         Следует отметить, что интервальный метод на начальном этапе развития общей выносливости желательно не применять, так как он предъявляет серьезные требования к сердечно-сосудистой и дыхательной системам.

        Метод круговой тренировки. Предусматривает последовательное выполнение  специально подобранных упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. В определенных местах зала или пришкольной площадки (стадиона) по кругу располагаются несколько «станций» (чаще всего от 6 до 12). На каждой станции занимающийся выполняет одно из упражнений и проходит круг от одного до трех раз.

        Для круговой тренировки подбираются такие упражнения, которые можно повторять значительное число раз(не менее 20-30). ЧСС при выполнении упражнений колеблется от 140 до 175 уд/мин,  а в паузах (во время отдыха) снижается до 110 уд/мин. Общая продолжительность времени выполнения упражнений круговым методом составляет 25-35 мин.

       Игровой метод. Суть его заключается в том, что двигательная деятельность занимающихся организуется на основе содержания, условий и правил игры. Он предусматривает выполнение разнообразных двигательных действий в условиях проведения спортивных и подвижных игр, требующих проявления выносливости.

       Этот метод позволяет обеспечить повышенную заинтересованность занимающихся  в двигательной деятельности и меньшую психическую утомляемость по сравнению с упражнениями монотонного характера (например, продолжительный бег в равномерном темпе).

       Нагрузку в игре можно повышать за счет:

1) уменьшения количества игроков при сохранении размеров игрового поля (площадки);

2) усложнения приемов игры и правил, при которых игроки не покидают поле, а остаются на площадке.

       Продолжительность нагрузки при игровом методе должна составлять не менее 5-10 мин (без отдыха).

       Соревновательный метод. Это способ выполнения упражнений на выносливость в форме различных соревнований и соревновательных заданий, предусматривающих элементы соперничества. Он стимулирует максимальную мобилизацию физических и связанных с ними психических сил и способностей занимающихся.

       Обязательным условием соревновательного метода является подготовленность занимающихся к выполнению тех упражнений, в которых они должны соревноваться.

       Выбор методов в значительной степени определяется уровнем подготовленности занимающихся. Важным требованием к применяемым методам развития выносливости является нахождение оптимального сочетания продолжительности и интенсивности нагрузки. На уроках физической культуры основным методом развития выносливости является равномерный метод как достаточно простой, доступный и позволяющий точно дозировать индивидуальную нагрузку. (Г.Колодницкий, В.Кузнецов).

        В последние десятилетия широкое применение нашли специальные методические формы регламентации упражнений при комплексном содержании занятия. Основная из них – так называемая «круговая тренировка». Вообще говоря, ее нельзя отождествлять с каким-либо отдельным методом. По сути, это организационно-методическая форма занятий, включающая ряд частных методов строго регламентированного упражнения. 

        «Круговая тренировка» имеет ряд методических вариантов, рассчитанных на комплексное воспитание различных физических качеств. К основным вариантам относятся:

«круговая тренировка» по типу непрерывного длительного упражнения (преимущественная направленность на развитие общей выносливости);

«круговая тренировка» по типу интервального упражнения с напряженными интервалами отдыха (преимущественная направленность на развитие силовой и скоростно-силовой выносливости); 

«круговая тренировка» по типу интервального упражнения с ординарными интервалами отдыха (преимущественная направленность на развитие силовых и скоростных способностей в сочетании с воздействием на другие компоненты общей физической работоспособности). 

        Основу данного метода составляет серийное (слитное или с интервалами) повторение упражнений, подобранных и объединенных в комплекс в соответствии с поставленными задачами тренировки. Данный метод по своей структуре и физиологическому воздействию на организм спортсмена является разновидностью повторного метода. Однако основным отличием является выполнение на одном занятии совершенно разных упражнений, которые выполняются на станциях, расположенных по кругу, что требует от спортсмена быстрого переключения с одного вида деятельности на другой и предъявляет высокие требования к возможностям ЦНС. Упражнения, применяемые в круговой тренировке, имеют локальный или региональный характер, т.е. когда в работу включаются соответственно до 1/3 до 2/3 мышц  от их общей массы, а также 1-2 упражнения общего воздействия. Всего подбирают 8-10 упражнений, каждое из которых должно преимущественно воздействовать на определенную мышечную группу (мышцы нижних конечностей, плечевого пояса, верхних конечностей, передней или задней поверхности тела). Число повторений каждого упражнения устанавливают индивидуально в зависимости от показателей «максимального теста» т.е. предельно возможного числа повторений. В качестве тренировочной нормы обычно применяют от ½ до 2/3 предельного числа повторений. Данный метод тренировки применяют для развития силы, быстроты и общей и специальной выносливости (силовой, скоростной, статической, игровой).

        Воспитание быстроты на станциях круговой тренировки заключается в развитии способностей учащихся к выполнению скоростных движений и быстрых двигательных реакций. Это достигается введением в программу специальных упражнений, таких, как бег на скорость, бег с ускорением, выполнение упражнений с элементами спортивных игр и игрового характера, различных прыжков и т.п. В каждом  движении есть две фазы: познотоническая, выражающаяся в небольшом изменении позы и перераспределении мышечного тонуса, и самодвижение. Способность реагировать уже на первую фазу основного движения нужно развивать на станциях круговой тренировки.

        Главный принцип воспитания общей выносливости на станциях круговой тренировки заключается в постепенном увеличении физических упражнений различной интенсивности с вовлечением в работу возможно большего количества мышечной массы. Применительно к круговой тренировке среди прочих различают следующие основные виды специальной выносливости: динамического силового характера (силовая выносливость); статического силового характера (статическая выносливость); скоростного динамического характера (скоростная выносливость).

        Для развития силовой выносливости круговая тренировка может проводиться по принципу длительного непрерывного упражнения или интервального упражнения с жесткими интервалами отдыха как после отдельных упражнений, так и после всей сери (круга). Проведение круговой тренировки по принципу длительного непрерывного упражнения предусматривает меньшее число повторений каждого упражнения (1/3 от «максимального теста») без интервалов отдыха, но после всей сери (круга) отдых обязателен. Дальнейшее повышение тренирующего эффекта может осуществляться как за счет сокращения интервалов отдыха после серии, так и за счет увеличения дозировки каждого из наиболее значимых упражнений.

       Интервальный принцип проведения круговой тренировки предполагает выполнение упражнений на каждой «станции» в объеме ½ или 2/3 от «максимального теста», а возможно и большее количество раз.

2. МЕТОДИКА  РАЗВИТИЯ  ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ НАУРОКАХ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ

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 на​грузочные         требования    должны     соответствовать        возможностям 
занимающихся. Учитываются возраст, пол и уровень общей физи​ческой подготовленности. В процессе занятий после определенно​го времени в организме человека произойдут изменения физио​логического состояния, т.е. организм адаптируется к нагрузкам. Следовательно, необходимо пересмотреть доступность нагрузки в сторону ее усложнения. Таким образом, доступность нагрузки обо​значает такую трудность требований, которая создает оптимальные предпосылки воздействия ее на организм занимающегося без ущер​ба для здоровья.
Систематичность. Эффективность физических упражнений,
т.е. влияние их на организм человека, во многом определяется
системой и последовательностью воздействий нагрузочных требо​ваний. Добиться положительных сдвигов в воспитании общей в
выносливости возможно в том случае, если будет соблюдаться стро​гая повторяемость нагрузочных требований и отдыха, а также не​
прерывность процесса занятий. В работе с начинающими дни за​нятий 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.
Постепенность. Это правило выражает общую тенденцию
систематического повышения нагрузочных требований. Значитель​ных функциональных перестроек в сердечно-сосудистой и дыха​тельной системах можно добиться в том случае, если нагрузка
будет постепенно повышаться. Следовательно, необходимо най​ти меру повышения нагрузок и меру длительности закрепления
достигнутых перестроек в различных системах организма. Исполь​зуя 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 физи​ческую 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 пере​менного упражнения. Сущность этого метода заключается в изме​нении скорости на отдельных участках и во включении спуртов и ускорений на отдельных участках дистанции в сочетании с равно​мерной работой. Это позволяет осваивать большие объемы нагруз​ки при достаточно интенсивном уровне воздействия. Работу по​степенно 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 явля​ется 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 пра​вильном 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 от​дыха — активный. Число повторений определяется возможностью поддержания достигнутого уровня МПК (3—5 повторений). Метод повторно-интервального упражнения используется в работе толь​ко с достаточно квалифицированными спортсменами. Его приме​нение свыше 2—3 месяцев не рекомендуется. 

Подводя итог главе, необходимо отметить многообразие средств и методов, применяемых для развития общей и специальной выносливости. 

Для развития общей выносливости авторы предлагают использовать следующие методы: равномерный, переменный, повторный, интервальный, переменно-интервальный, соревновательный, игровой, круговой тренировки, увеличения времени, нарастающего темпа (плотности занятий), строго регламентируемого упражнения, контрольный.

Из средств для развития общей выносливости рекомендуются общеподготовительные, специально-подготовительные, соревновательно-подготовительные и соревновательные упражнения: утренние прогулки, длительные схватки (до 30 мин), спортивные игры (1 час и более), подвижные игры с частыми повторениями, бег на средние и длинные дистанции, игра «Борьба за мяч», кроссовый бег (до 20 км), бег на лыжах (до 10 км), бег на коньках, плавание, спортивная ходьба, пешие походы в высоком темпе, прыжки со скакалкой (до 6 мин), езда на велосипеде, гребля, бег по снегу или мягкому грунту. 
ВЫВОДЫ
1. Изучив состояние вопроса в научно-исследовательской и научно-методической литературе можно сказать о большом многообразии средств и методов развития выносливости у школьников в возрасте 14-15 лет, в то же время в рамках образовательного процесса на уроке легкой атлетике следует применять отдельные методы развития выносливости, позволяющие оптимально реализовать задачи урока. 

2. Обработка изученной литературы по данному вопросу показала, что  применение специальных комплексов упражнений по методу интенсивной работы «круговой тренировки»  оказывает положительное влияние на растущий организм школьника 14-15 лет, и повышает уровень развития выносливости.
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