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В
àæíûì àñïåêòîì óñîâåðøåíñòâîâàíèÿ ïðîöåññà
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè äåòåé - þíûõ ñïîðòñìå-
íîâ ÿâëÿåòñÿ òåîðåòèêî-ïðàêòè÷åñêîå îáîñíîâà-

íèå èíòåíñèâíîé ñèñòåìû îðãàíèçàöèè òðåíèðîâîê, áà-
çèðóþùåéñÿ íà îáúåêòèâíîì ìîíèòîðèíãå äèíàìèêè âû-
íîñëèâîñòè, îáùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè è
ñïîðòèâíîãî ïðîôåññèîíàëèçìà þíûõ ñïîðòñìåíîâ. Îá
ýòîì ãîâîðèòñÿ â ìåòîäè÷åñêèõ ðàçðàáîòêàõ Á.Ô. Áîé-
÷åíêî, Â.È. Óøàêîâà, Â.Ã. Àëàáèíà, Êàìèñà Àòõàìà, Å.Â.
Ëåáåäåâîé, Â.Í. Ïîïêîâà, Ñ.Ï. Ìàéôàòà, Ë.B. Êîïûñîâîé,
Ï.Â. Êâàøóàê, Í.Í. Åðìàêîâà, A.M. Âëàñîâà, è äð.

Èíòåíñèâíàÿ ñèñòåìà îðãàíèçàöèè òðåíèðîâî÷íîãî
ïðîöåññà ïðåäïîëàãàåò êîìïëåêñíûé è ðåãóëÿðíûé àíà-
ëèç èíôîðìàöèè îá óðîâíå ôîðìèðîâàíèÿ ôèçè÷åñêèõ
êà÷åñòâ, ôóíêöèîíàëüíûõ äîñòèæåíèé, òàêòè÷åñêîãî ìà-
ñòåðñòâà äåòåé íà ðàçëè÷íûõ ýòàïàõ êàê ìíîãîëåòíåé
ïîäãîòîâêè, òàê è ãîäè÷íûõ òðåíèðîâî÷íûõ öèêëàõ.

Ëåãêàÿ àòëåòèêà ÿâëÿåòñÿ ïîïóëÿðíûì âèäîì ñïîðòà.
Èññëåäîâàíèÿ â îáëàñòè ëåãêîé àòëåòèêè ïðîâîäÿòñÿ ïî-
ñòîÿííî: â íàñòîÿùåå âðåìÿ èìååòñÿ áîëüøîå êîëè÷åñò-
âî íàó÷íûõ ðàáîò, êîòîðûå ðàñêðûâàþò îñîáåííîñòè ïîä-
ãîòîâêè ëåãêîàòëåòîâ, íî â ñâîåì áîëüøèíñòâå îíè êàñà-
þòñÿ ïîäãîòîâêè âûñîêîêâàëèôèöèðîâàííûõ ñïîðòñìå-

íîâ. Ýòî ïðèâîäèòñÿ â ðàáîòàõ Â.Â. Àëàíöåâà, À.Þ. Áóêà-
òèíà, Ì.È. Âîðîáüåâà, Â.Ê. Çàéöåâà, B.C. Ëüâîâà, Þ.Ñ.
Ìèòèíà, Ñ.À. Ñàìîéëîâà, Í.Í. Óðþïèíà, À.Â. Óôèìöåâà,
Í.Ï. Ôèëàòîâîé, Ä.Ð. ×åðåíêîâà, Ð.Ä. ×åðåíêîâà.

Êîëè÷åñòâî ðàáîò, êîòîðûå íàïðàâëåíû íà îáîñíîâà-
íèå ñèñòåìû ïîäãîòîâêè þíûõ ëåãêîàòëåòîâ îãðàíè÷åííî
(òàêèå ñâåäåíèÿ åñòü ó À.Þ. Áóêàòèíà, Â.Ì. Êîëóçãàíîâà,
ß.À. Êóëè÷à, Ã.Ì. Êîçëîâñêîãî, Ñ.Í. Ëóêøèíà, Á.À. Ìàéî-
ðîâà, À.Ã. Ìóêàëëÿïîâà).

Íà ïîäãîòîâèòåëüíîì ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íîì ýòàïå
ïðîõîäÿò ïîäãîòîâêó þíûå ëåãêîàòëåòû 9-11 ëåò: â ýòîò
ïåðèîä ãëàâíûå çàäà÷è ñîñðåäîòî÷åíû â íàïðàâëåíèè
ðàñøèðåíèÿ óðîâíÿ ôóíêöèîíàëüíûõ è ôèçè÷åñêèõ  âîç-
ìîæíîñòåé, óâåëè÷åíèÿ óðîâíÿ òåõíè÷åñêîãî ìàñòåðñòâà
þíûõ ñïîðòñìåíîâ. Èìåííî íà äàííîì ýòàïå òðåíèðîâêè
áîëüøîå çíà÷åíèå èìååò ïîñòîÿííûé ìîíèòîðèíã òåìïîâ
ðàçâèòèÿ òðåíèðîâàííîñòè äåòåé.

Àíàëèç íàó÷íûõ è ïðàêòè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé ïîêà-
çàë, ÷òî â íàñòîÿùåå âðåìÿ â ëåãêîé àòëåòèêå èñïîëüçó-
åòñÿ äîñòàòî÷íî áîëüøîå êîëè÷åñòâî ðàçíîîáðàçíûõ òå-
ñòîâ è êîíòðîëüíûõ ñïîðòèâíûõ óïðàæíåíèé, â êîòîðûõ
îòñóòñòâóþò êðèòåðèè è ïîêàçàòåëè ýôôåêòèâíîñòè èõ
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Academy; considers the problem of improvement of endurance from child-
hood; the methods of endurance development in children aged 9-11 years
with the athletics, based on the use of complex effects on the body. The arti-
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Àííîòàöèÿ
Â äàííîé ñòàòüå ïðîâîäèòñÿ àíàëèç ñòðóêòóðû ïîäãîòîâêè þíûõ ëåã-
êîàòëåòîâ â ÑÄÞÑØÎÐ; ðàññìàòðèâàåòñÿ ïðîáëåìà óëó÷øåíèÿ âû-
íîñëèâîñòè ñ äåòñêîãî âîçðàñòà; ïðåäëàãàåòñÿ ìåòîäèêà ðàçâèòèÿ âû-
íîñëèâîñòè ó äåòåé â âîçðàñòå 9-11 ëåò ïðè çàíÿòèÿõ ëåãêîé àòëåòè-
êîé, îñíîâàííàÿ íà ïðèìåíåíèè êîìïëåêñíîãî âîçäåéñòâèÿ íà îðãà-
íèçì. Â ñòàòüå îòìå÷àåòñÿ, ÷òî ðàöèîíàëüíîå ðàñïðåäåëåíèå ïðîãðàì-
ìíîãî ìàòåðèàëà ìåòîäèêè ïî îñíîâíûì ñòðóêòóðíûì êîìïîíåíòàì
(ýòàïàì, ìåçîöèêëàì è ìèêðîöèêëàì) îïðåäåëÿåòñÿ çàäà÷àìè, ñòîÿ-
ùèìè ïåðåä ãîäè÷íûì öèêëîì, êàëåíäàðåì ñîðåâíîâàíèé è çàêîíî-
ìåðíîñòÿìè ñòàíîâëåíèÿ ñïîðòèâíîé ôîðìû ó äåòåé.

Êëþ÷åâûå ñëîâà:
Ëåãêàÿ àòëåòèêà, ñïîðòèâíàÿ ôîðìà, ôèçè÷åñêàÿ âûíîñëèâîñòü, äåòè
9-11 ëåò,òðåíèðîâêà.
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èñïîëüçîâàíèÿ, ÷òî äåëàåò èõ ïðàêòè÷åñêîå ïðèìåíåíèå
íåýôôåêòèâíûì.

Ñòðóêòóðà ïîäãîòîâêè þíûõ ëåãêîàòëåòîâ
â ÑÄÞÑØÎÐ

Íà ñåãîäíÿøíèé äåíü îðãàíèçàöèîííàÿ ñòðóêòóðà
ìíîãîëåòíåé ïîäãîòîâêè ëåãêîàòëåòîâ âêëþ÷àåò â ñåáÿ:
ìàññîâóþ ëåãêóþ àòëåòèêó, äåòñêî-þíîøåñêèå øêîëû.
Ñëåäóåò îòìåòèòü è ìàññîâûå çàáåãè, îðãàíèçóåìûå ñèñ-
òåìîé ðàçâèòèÿ ñïîðòà. Êîðåííàÿ çàäà÷à ïðè ýòîì - ïðè-
îáùèòü äåòåé ê ïîñòîÿííûì çàíÿòèÿì ëåãêîé àòëåòèêîé è
ïðåäîñòàâèòü èì âîçìîæíîñòü îñâîèòü ýëåìåíòàðíûå
òåõíèêî-òàêòè÷åñêèå ïðèåìû ëåãêîàòëåòè÷åñêîé äåÿ-
òåëüíîñòè. Íàèáîëåå àêàäåìè÷íûìè ôîðìàìè îðãàíèçà-
öèè ðàáîòû ñ þíûìè ëåãêîàòëåòàìè ÿâëÿþòñÿ â íàñòîÿ-
ùåå âðåìÿ äåòñêî-þíîøåñêèå ñïîðòèâíûå øêîëû
(ÄÞÑØ), ñïåöèàëüíûå äåòñêî-þíîøåñêèå ñïîðòèâíûå
øêîëû (ÑÄÞÑØ), ÑÄÞÑØ Îëèìïèéñêîãî ðåçåðâà.

Òàê, ìíîãîëåòíèé ïðîöåññ îáó÷åíèÿ â ÑÄÞÑØ Îëèì-
ïèéñêîãî ðåçåðâà âêëþ÷àåò â ñåáÿ ðÿä âîçðàñòíûõ ýòà-
ïîâ ïðåäñòàâëåííûé:

1. ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêîé - âîçðàñò 9 ëåò;
2. íà÷àëüíîé ñïåöèàëèçàöèåé - âîçðàñò 10-12 ëåò;
3. óãëóáëåííîé ñïåöèàëèçàöèåé - âîçðàñò 13-16

ëåò;
4. ñïîðòèâíûì ñîâåðøåíñòâîâàíèåì - âîçðàñò

17-18 ëåò.

Â ñîîòâåòñòâèè ñ äàííûìè ýòàïàìè òðåíåð ñòàâèò ïå-
ðåä ñïîðòñìåíàìè êîíêðåòíûå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷íûå
çàäà÷è: ðàñïðåäåëåíèå íàãðóçîê ðàçëè÷íîé âåëè÷èíû è
íàöåëåííîñòè, ïîäáîð ìåòîäîâ è ñðåäñòâ îáó÷åíèÿ, êîíò-
ðîëÿ è óëó÷øåíèÿ, èñõîäÿ èç âîçðàñòíûõ îñîáåííîñòåé
êîíòèíãåíòà çàíèìàþùèõñÿ.

Òàê, ýòàï ïðåäâàðèòåëüíîé ïîäãîòîâêè ïðåäïîëàãàåò
íàáîð è îðãàíèçàöèþ ðàáîòû â ïîäãîòîâèòåëüíûõ ãðóïïàõ
äåòåé 9-11 ëåò [7].

Ãëàâíûìè çàäà÷àìè äàííîãî ýòàïà ÿâëÿþòñÿ:

1. óêðåïëåíèå çäîðîâüÿ;
2. îñâîåíèå øèðîêîãî êðóãà äâèãàòåëüíûõ óìåíèé è

íàâûêîâ, â ÷àñòíîñòè, îñâîåíèå òåõíèêè åñòåñòâåííûõ
äâèæåíèé (ïðûæêîâ, áåãà, ìåòàíèé è äðóãèå); óâåëè÷åíèå
ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííîñòè;

3. âûÿâëåíèå ñïîñîáíûõ è îäàðåííûõ ê ëåãêîé àò-
ëåòèêå äåòåé;

4. âîñïèòàíèå ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, òàêèõ êàê áûñò-
ðîòû, ãèáêîñòè, ëîâêîñòè;

5. îáó÷åíèå îñíîâàì òàêòèêè è òåõíèêè ëåãêîàòëå-
òè÷åñêèõ âèäîâ ñïîðòà;

6. óâåëè÷åíèå èíòåðåñà ê ñèñòåìàòè÷åñêèì çàíÿ-
òèÿì ëåãêîé àòëåòèêîé;

7. âîñïèòàíèå òðóäîëþáèÿ, äèñöèïëèíû, êîëëåêòè-
âèçìà, è ìíîãèõ äðóãèõ êà÷åñòâ è ÷åðò õàðàêòåðà.

Ñîäåðæàíèå çàíÿòèé ýòîãî ýòàïà âûðàæåíî:

◆ îáùåôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêîé ñ øèðîêèì äèà-
ïàçîíîì ñðåäñòâ âñåñòîðîííåãî ôèçè÷åñêîãî âîçäåé-
ñòâèÿ;

◆ îòáîðîì îäàðåííûõ è ñïîñîáíûõ äåòåé èìåííî
äëÿ çàíÿòèÿ ëåãêîé àòëåòèêîé íà îñíîâå ðàçðàáîòàííûõ
òåñòîâ;

◆ ïîäãîòîâèòåëüíûìè óïðàæíåíèÿìè, ñïîñîáñòâó-
þùèìè îñâîåíèþ òåõíèêî-òàêòè÷åñêèìè ïðèåìàìè;

◆ ïîäâåäåíèåì è  óïðàæíåíèÿìè, ñïîñîáñòâóþùè-
ìè îñâîåíèþ òåõíèêî-òàêòè÷åñêèìè ïðèåìàìè;

◆ ïîäãîòîâèòåëüíûìè èãðàìè è èãðîâûìè óïðàæ-
íåíèÿìè;

◆ òåîðåòè÷åñêèìè çàíÿòèÿìè ïî ïðîãðàììå;
◆ âàæíîå ìåñòî â âîñïèòàíèè è îáó÷åíèè  çàíèìà-

þò âñòðå÷è ñ èçâåñòíûìè ëåãêîàòëåòàìè, òðåíåðàìè è
èíûìè èíòåðåñíûìè ëþäüìè. [5]

Çàäà÷è íà÷àëüíîé ñïåöèàëèçàöèè ïðåäñòàâëåíû:

1. Âîñïèòàíèåì ôèçè÷åñêèõ êà÷åñòâ, òàêèõ êàê:
ãèáêîñòü, áûñòðîòà, âûíîñëèâîñòü è êîîðäèíàöèÿ. 

2. Îâëàäåíèåì ïðèåìàìè òåõíèêè ëåãêîé àòëåòèêè
è èõ óñîâåðøåíñòâîâàíèåì â óñëîæíåííûõ óñëîâèÿõ. 

3. Îñâîåíèåì ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè.

Çàäà÷è óãëóáëåííîé ñïåöèàëèçàöèè ïðåäñòàâëåíû:

1. Âîñïèòàíèåì ñïåöèàëèçèðîâàííûõ ôèçè÷åñêèõ
êà÷åñòâ: ñêîðîñòíûõ, ñèëîâûõ, êîîðäèíàöèîííûõ è ñïå-
öèàëèçèðîâàííîé (ñêîðîñòíîé) âûíîñëèâîñòè. 

2. Ðàçó÷èâàíèåì ïðîáëåìàòè÷íûõ ïðèåìîâ òåõíèêè
è óëó÷øåíèåì ðàíåå îñâîåííûõ â ñîðåâíîâàòåëüíûõ óñ-
ëîâèÿõ. 

3. Ôîðìèðîâàíèåì óìåíèÿ ãîòîâèòüñÿ ê ñîðåâíî-
âàíèþ, óïðàâëÿòü ñâîèì ñîñòîÿíèåì â õîäå ñîðåâíîâàíèÿ
è âîññòàíàâëèâàòüñÿ ïîñëå íåãî. [1, c. 12]

Â ñîîòâåòñòâèè ñ ãëàâíîé íàöåëåííîñòüþ ýòàïîâ è
ñòîÿùèõ ïåðåä íèìè çàäà÷ ñîâåðøàåòñÿ àäåêâàòíûé
ïîäáîð ñðåäñòâ, ðåæèìîâ è ìåòîäîâ  ðàáîòû, ïðîèñõîäèò
îïðåäåëåíèå âåëè÷èíû è íàöåëåííîñòè ñîðåâíîâàòåëü-
íûõ è òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê, è íà ýòîé îñíîâå ïðîèç-
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âîäèòñÿ ðàöèîíàëüíîå ïîñòðîåíèå ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷-
íîãî ïðîöåññà â ìíîãîëåòíèõ è ãîäè÷íûõ  öèêëàõ.

Òàê, ïðè ïðîâåäåíèè è ïëàíèðîâàíèè çàíÿòèé ñ 9-11-
ëåòíèìè õîêêåèñòàìè íåîáõîäèìî ó÷èòûâàòü èõ âîçðàñò-
íûå îñîáåííîñòè, ñòðîãî íîðìèðîâàòü ôèçè÷åñêèå íà-
ãðóçêè, â çàíÿòèÿ âêëþ÷àòü â ñåáÿ óïðàæíåíèÿ ïðåèìó-
ùåñòâåííî êîìïëåêñíîãî âîçäåéñòâèÿ, â òîì ÷èñëå óï-
ðàæíåíèÿ íà ôîðìèðîâàíèå êðåïêîãî ìûøå÷íîãî êîðñå-
òà, îáåñïå÷èâàþùåãî ïîääåðæàíèå íîðìàëüíîé îñàíêè.
Ïîìèìî óêàçàííîãî â çàíÿòèÿõ ñ äåòüìè äàííîãî âîçðàñ-
òà ñëåäóåò óäåëÿòü íåîáõîäèìîå âíèìàíèå îñâîåíèþ òåõ-
íèêè ëåãêîé àòëåòèêè, òàê êàê èõ îðãàíèçì âïîëíå ïîäãî-
òîâëåí ê îñâîåíèþ ýëåìåíòàðíûõ óìåíèé è íàâûêîâ: ó äå-
òåé äîñòàòî÷íî ðàçâèòû äâèãàòåëüíûé è çðèòåëüíûé àíà-
ëèçàòîðû ÖÍÑ; äåòè â ñîñòîÿíèè óïðàâëÿòü îòäåëüíûìè
äåéñòâèÿìè, êîîðäèíèðîâàòü äâèæåíèÿ ðóê è íîã.

Âìåñòå ñ òåì ïðè ðàçó÷èâàíèè êàêîãî-ëèáî ïðèåìà
òåõíèêè ñ äåòüìè 9-11 ëåò, èìåííî äëÿ ñîçäàíèÿ öåëîñò-
íîãî ïðåäñòàâëåíèÿ â èçó÷àåìîì ïðèåìå íåîáõîäèìû
îáðàçöîâûé ïîêàç òðåíåðîì ïðèåìà è äîõîä÷èâîå îáúÿñ-
íåíèå ñïîñîáà åãî âûïîëíåíèÿ. Ýòàï íà÷àëüíîé ïîäãî-
òîâêè ïðåäïîëàãàåò òàêóþ æå îðãàíèçàöèþ ó÷åáíî-òðå-
íèðîâî÷íîãî ïðîöåññà, êàê è íà ïðåäâàðèòåëüíîì ýòàïå. 

Âìåñòå ñ òåì ñëåäóåò îòìåòèòü îïðåäåëåííûå ðàçëè-
÷èÿ.

1. Ïðîäîëæàåòñÿ ïîèñê è îòáîð ñïîñîáíûõ ê õîêêåþ
äåòåé è ïðîäîëæàåòñÿ ðàçâèòèå ó íèõ ïîñòîÿííîãî èíòå-
ðåñà ê çàíÿòèÿì ëåãêîé àòëåòèêîé. 

2. Íà ýòîì ýòàïå íåñêîëüêî ñíèæàëñÿ ïðîöåíò îá-
ùåé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâêè è óâåëè÷èâàåòñÿ ñïåöèàëü-
íîé. 

3. Îáðàùàåòñÿ áîëåå âíèìàíèÿ íà âîñïèòàíèå ñïå-
öèàëüíûõ ôèçè÷åñêèõ ñïîñîáíîñòåé (ñêîðîñòíûõ, êîîð-
äèíàöèîííûõ êà÷åñòâ è ãèáêîñòè). 

4. Áîëåå îñíîâàòåëüíîå îñâîåíèå êîðåííûõ ïðè-
åìîâ òåõíèêè è ãðóïïîâûõ è èíäèâèäóàëüíûõ  òàêòè÷åñêèõ
äåéñòâèé. 

5. Èçó÷åíèå ïðàâèë ñîðåâíîâàíèé è ôîðìèðîâàíèå
îñíîâ ñîðåâíîâàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè. Ïðè ïåðåâîäå è
çà÷èñëåíèè þíûõ ëåãêîàòëåòîâ íà ó÷åáíî-òðåíèðîâî÷-
íûé ýòàï, íà êîòîðîì ñîâåðøàåòñÿ íà÷àëüíàÿ, à çàòåì óã-
ëóáëåííàÿ ñïåöèàëèçàöèÿ ëåãêîàòëåòû ñäàþò ïðèåìíûå
íîðìàòèâû ïî ÎÔÏ, ÑÔÏ è òåõíè÷åñêîé ïîäãîòîâêå.

Îáùàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ïðåäñòàâëåíà:
1. Áåãîì íà 30 ì (ñ) - 5,2.
2. Òðîéíûì ïðûæêîì (ì) - 5,20.
3. Îòæèìàíèåì (êîë-âî) - 15. 
4. Áåãîì íà 20 ì ñïèíîé âïåðåä (ñ) - 6,5.
5. ×åëíî÷íûì áåãîì 6õ9 (ñ) 14,8.

Ñïåöèàëüíàÿ ôèçè÷åñêàÿ ïîäãîòîâêà ïðåäñòàâëåíà:
1. Áåãîì ñ ïðåïÿòñòâèÿìè íà 30 ì (ñ) - 5,20.
2. Áåãîì íà  30 ì ñïèíîé âïåðåä (ñ) - 7,1.
3. ×åëíî÷íûì áåãîì 6õ9 (ñ) - 16,8.
4. Áåãîì ïî êðóãó (ñ) - 19,2 [8].

Âûíîñëèâîñòü è åå òåñòèðîâàíèå

Ïðîáëåìà óëó÷øåíèÿ âûíîñëèâîñòè ñ äåòñêîãî âîç-
ðàñòà âûñòóïàåò â êà÷åñòâå îäíîé èç âàæíåéøèõ â ôèçè-
÷åñêîì âîñïèòàíèè è ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêå, òàê êàê
èìåííî âûíîñëèâîñòü ñïîñîáñòâóåò óêðåïëåíèþ çäîðî-
âüÿ äåòåé, ÷òî îñîáåííî àêòóàëüíî â óñëîâèÿõ óâåëè÷èâà-
þùåéñÿ ãèïîêèíåçèè ó äåòåé øêîëüíîãî âîçðàñòà, óñó-
ãóáëÿþùåéñÿ â ñâÿçè àêñåëåðàöèåé ôèçè÷åñêîãî ðàçâè-
òèÿ.

Áåã ÿâëÿåòñÿ äîñòóïíûì è äåéñòâåííûì  èìåííî äëÿ
âñåõ âîçðàñòîâ ñðåäñòâîì ôèçè÷åñêîãî ñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ, îí ñïîñîáñòâóåò óëó÷øåíèþ ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è
ãàðìîíè÷íîìó ðàçâèòèþ.

Êàê èçâåñòíî, äîñòèæåíèå âûñîêèõ ñïîðòèâíûõ ðå-
çóëüòàòîâ âî ìíîãèõ âèäàõ ñïîðòà íåâîçìîæíî áåç ðàç-
âèòîé âûíîñëèâîñòè, îñîáåííî â òåõ âèäàõ ñïîðòà, êîòî-
ðûå îñíîâàíû íà äëèòåëüíîé öèêëè÷åñêîé ëîêîìîòîðíîé
äåÿòåëüíîñòè.

Ñîâðåìåííàÿ âîçðàñòíàÿ áèîõèìèÿ, ôèçèîëîãèÿ è
ìîðôîëîãèÿ íàêîïèëè ñåðüåçíûé ýêñïåðèìåíòàëüíûé
ìàòåðèàë ïî îòäåëüíûì âîïðîñàì ðàçâèòèÿ âûíîñëèâîñ-
òè â îíòîãåíåçå â ñâÿçè ñ âîçðàñòíî-ïîëîâûìè îñîáåí-
íîñòÿìè îðãàíèçìà. Òàêæå èçâåñòíî, ÷òî äàííûé âîçðàñò
ÿâëÿåòñÿ áëàãîïðèÿòíûì èìåííî äëÿ ðàçâèòèÿ áûñòðîòû
äâèæåíèé.

Âûíîñëèâîñòü ÿâëÿåòñÿ âîçìîæíîñòüþ ÷åëîâåêà, êî-
òîðàÿ îáåñïå÷èâàåò åìó äëèòåëüíîå âûïîëíåíèå êàêîé-
ëèáî äâèãàòåëüíîé äåÿòåëüíîñòè â îòñóòñòâèå ñíèæåíèÿ
åå ýôôåêòèâíîñòè, òî åñòü ñïîñîáíîñòüþ ïðîòèâîñòîÿòü
ôèçè÷åñêîìó óòîìëåíèþ â ïðîöåññå ìûøå÷íîé äåÿòåëü-
íîñòè. [9]

Îáùàÿ âûíîñëèâîñòü ÿâëÿåòñÿ ñïîñîáíîñòüþ äëè-
òåëüíî âûïîëíÿòü ðàáîòó óìåðåííîé èíòåíñèâíîñòè ñ îï-
òèìàëüíîé ôóíêöèîíàëüíîé àêòèâíîñòüþ ãëàâíûõ æèç-
íåîáåñïå÷èâàþùèõ îðãàíîâ è ñòðóêòóð îðãàíèçìà ñ ïðè-
ìåíåíèåì âñåãî ìûøå÷íîãî àïïàðàòà. Äëÿ îáåñïå÷åíèÿ
äàííîãî ðåæèìà ðàáîòû èñïîëüçóþòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî
ñïîñîáíîñòè ê âûïîëíåíèþ óïðàæíåíèé â çîíå óìåðåí-
íûõ íàãðóçîê, ïðåèìóùåñòâåííî çàâèñèò îò ôóíêöèî-
íàëüíûõ âîçìîæíîñòåé âåãåòàòèâíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà,
îñîáåííî ñåðäå÷íî-äûõàòåëüíîé è ñîñóäèñòîé  ñèñòåì.
Äðóãèìè ñëîâàìè, â êà÷åñòâå ôèçèîëîãè÷åñêîé îñíîâû
îáùåé âûíîñëèâîñòè âûñòóïàþò àýðîáíûå âîçìîæíîñòè
÷åëîâåêà.
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Îáùàÿ âûíîñëèâîñòü ÿâëÿåòñÿ èòîãîâûì ðåçóëüòàòîì
ðàçâèòèÿ ðàçëè÷íûõ òèïîâ ñïåöèàëèçèðîâàííîé âûíîñ-
ëèâîñòè è îïðåäåëÿåòñÿ ïî ôóíêöèîíàëüíûì âîçìîæíîñ-
òÿì âåãåòàòèâíûõ ñèñòåì îðãàíèçìà (òàêèõ êàê ñåðäå÷-
íî-ñîñóäèñòàÿ, äûõàòåëüíàÿ è äð.), èìåííî ïîýòîìó îíà
åùå íàçûâàåòñÿ îáùåé àýðîáíîé.

Îáùàÿ âûíîñëèâîñòü èãðàåò íåìàëîâàæíóþ ðîëü â
îïòèìèçàöèè æèçíåäåÿòåëüíîñòè, âûñòóïàåò â êà÷åñòâå
âàæíîãî êîìïîíåíòà ôèçè÷åñêîãî çäîðîâüÿ è â ñâîþ
î÷åðåäü âûñòóïàåò â êà÷åñòâå ïðåäïîñûëêè ðàçâèòèÿ
ñïåöèàëüíîé âûíîñëèâîñòè. [10]

Ñïåöèàëüíàÿ âûíîñëèâîñòü ïðåäïîëàãàåò ïðîäîëæè-
òåëüíîñòü ôèçè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, ÷òî îïðåäåëÿåòñÿ â
çàâèñèìîñòè îò õàðàêòåðà óòîìëåíèÿ è ñîäåðæàíèÿ ðå-
øåíèÿ äâèãàòåëüíîé çàäà÷è.

Ñïåöèàëüíàÿ âûíîñëèâîñòü êëàññèôèöèðóåòñÿ:

◆ ïî ïðèçíàêàì äâèãàòåëüíîãî äåéñòâèÿ, ïðè ïî-
ìîùè íåãî ïðîèñõîäèò ðåøåíèå äâèãàòåëüíîé çàäà÷è (â
êà÷åñòâå ïðèìåðà, ìîæíî óêàçàòü ïðûæêîâóþ âûíîñëè-
âîñòü);

◆ ïî ïðèçíàêàì âçàèìîäåéñòâèÿ ñ äðóãèìè ôèçè-
÷åñêèìè êà÷åñòâàìè (ñïîñîáíîñòÿìè), êîòîðûå íåîáõî-
äèìû, ÷òîáû óñïåøíî ðåøàòü äâèãàòåëüíûå çàäà÷è (íà-
ïðèìåð, ñèëîâàÿ âûíîñëèâîñòü).

Ñïåöèàëüíàÿ âûíîñëèâîñòü ÿâëÿåòñÿ íå òîëüêî ñïî-
ñîáíîñòüþ áîðîòüñÿ ñ óòîìëåíèåì, íî è ñïîñîáíîñòüþ ê
âûïîëíåíèþ ïîñòàâëåííîé çàäà÷è íàèáîëåå ýôôåêòèâíî
â óñëîâèÿõ ñòðîãî îãðàíè÷åííîé äèñòàíöèè (ïðè áåãå,
õîäüáå íà ëûæàõ, ïëàâàíèè è ïðî÷èõ öèêëè÷åñêèõ âèäàõ
ñïîðòà) èëè ôèêñèðîâàííîãî âðåìåíè (â òåííèñå, ôóòáî-
ëå, âîäíîì ïîëî, áîêñå è äð.)

Â êà÷åñòâå îäíîãî èç ãëàâíûõ êðèòåðèåâ âûíîñëèâîñ-
òè âûñòóïàåò âðåìÿ, â òå÷åíèå íåãî ÷åëîâåê ñïîñîáåí
îñóùåñòâëÿòü çàäàííóþ èíòåíñèâíîñòü äåÿòåëüíîñòè.
Îñíîâûâàÿñü íà äàííîì êðèòåðèè, áûëè îñóùåñòâëåíû
ðàçðàáîòêè êîñâåííîãî è ïðÿìîãî ñïîñîáîâ èçìåðåíèÿ
âûíîñëèâîñòè. Ïðè ïðÿìîì ñïîñîáå èñïûòóåìîìó ïðåä-
ëàãàþò âûïîëíÿòü êàêîå-ëèáî çàäàíèå (ê ïðèìåðó, áåã) ñ
çàäàííîé èíòåíñèâíîñòüþ (60, 70, 80 èëè 90% îò ìàêñè-
ìàëüíîé ñêîðîñòè).

Ñèãíàëîì, ÷òîáû ïðåêðàòèòü òåñò âûñòóïàåò íà÷àëî
ñíèæåíèÿ ñêîðîñòè âûïîëíåíèÿ ýòîãî çàäàíèÿ. Íî íà
ïðàêòèêå ïåäàãîãàìè ïî ôèçè÷åñêîé êóëüòóðå è ñïîðòó
ïðÿìîé ñïîñîá èñïîëüçóåòñÿ ðåäêî, òàê êàê ñíà÷àëà òðå-
áóåòñÿ îïðåäåëåíèå ìàêñèìàëüíûõ ñêîðîñòíûõ âîçìîæ-
íîñòåé èñïûòóåìûõ (ïî áåãó íà 20 èëè 30 ì ñ õîäó), çàòåì

âû÷èñëåíèå èìåííî äëÿ êàæäîãî èç íèõ çàäàííîé ñêîðî-
ñòè è òîëüêî ïîñëå äàííîãî îíè ìîãóò ïðèñòóïàòü ê òåñòè-
ðîâàíèþ. [2, c. 31]

Â ïðàêòèêå ôèçè÷åñêîãî âîñïèòàíèÿ ãëàâíûì îáðà-
çîì ïðèìåíÿåòñÿ êîñâåííûé ñïîñîá, êîãäà âûíîñëèâîñòü
çàíèìàþùèõñÿ ñïîðòîì, îïðåäåëÿåòñÿ ïî âðåìåíè ïðå-
îäîëåíèÿ èìè êàêîé-ëèáî äîñòàòî÷íî äëèííîé äèñòàí-
öèè. Ê ïðèìåðó, íåïîñðåäñòâåííî äëÿ âîñïèòàííèêîâ õîê-
êåéíûõ ÄÞÑØ â âîçðàñòå 7-9 ëåò èñïîëüçóåòñÿ äèñòàí-
öèÿ â 1000 ì. Èñïîëüçóþòñÿ òàêæå òåñòû ñ ôèêñèðîâàí-
íîé äëèòåëüíîñòüþ áåãà - 6 èëè 12 ìèí. Â ýòîì ñëó÷àå
ïðîèñõîäèò îöåíêà ðàññòîÿíèÿ, ïðåîäîëåííîãî çà äàííîå
âðåìÿ.

Â ñïîðòå âûíîñëèâîñòü ìîæåò èçìåðÿòüñÿ è ïðè ïî-
ìîùè äðóãèõ ãðóïï òåñòîâ, ïðåäñòàâëåííûõ:

◆ íåñïåöèôè÷åñêèìè (ïî èõ ðåçóëüòàòàì ïðîâî-
äèòñÿ îöåíêà ïîòåíöèàëüíûõ âîçìîæíîñòåé ñïîðòñìåíîâ
ýôôåêòèâíî òðåíèðîâàòüñÿ èëè ñîðåâíîâàòüñÿ â óñëîâè-
ÿõ íàðàñòàþùåãî óòîìëåíèÿ),

◆ ñïåöèôè÷åñêèìè (ðåçóëüòàòû ýòèõ òåñòîâ óêàçû-
âàþò íà ñòåïåíü ðåàëèçàöèè ýòèõ ïîòåíöèàëüíûõ âîç-
ìîæíîñòåé).

Íåñïåöèôè÷åñêèå òåñòû îïðåäåëåíèÿ âûíîñëèâîñòè
ïðåäñòàâëåíû:

1. Áåãîì íà òðåäáàíå.
2. Ïåäàëèðîâàíèåì íà âåëîýðãîìåòðå.
3. Ñòåï-òåñòîì. [3, c. 132].

Âî âðåìÿ âûïîëíåíèÿ òåñòà èçìåðÿþòñÿ êàê ýðãîìåò-
ðè÷åñêèå (âðåìÿ, îáúåì è èíòåíñèâíîñòü âûïîëíåíèÿ çà-
äàíèé), òàê æå è ôèçèîëîãè÷åñêèå ïîêàçàòåëè (ìàêñè-
ìàëüíîå ïîòðåáëåíèå êèñëîðîäà - ÌÏÊ, ÷àñòîòà ñåðäå÷-
íûõ ñîêðàùåíèé - ×ÑÑ, ïîðîã àíàýðîáíîãî îáìåíà -
ÏÀÍÎ è ò.ï.).

Ðàçâèòèå âûíîñëèâîñòè ó äåòåé â âîçðàñòå 9-11 ëåò
ïðè çàíÿòèÿõ ëåãêîé àòëåòèêîé

Ïðåäëàãàåòñÿ ñëåäóþùàÿ ìåòîäèêà ïîäãîòîâêè:
Èç îáùåãî îáúåìà òðåíèðîâî÷íûõ íàãðóçîê ñïåöèôè-

÷åñêèì íàãðóçêàì ñëåäóåò îòâîäèòü 62%, íåñïåöèôè÷å-
ñêèì 38%.

Îáúåìû íàãðóçîê ðàçëè÷íîé ôèçèîëîãè÷åñêîé íàöå-
ëåííîñòè ñëåäóåò ðàñïðåäåëÿòü â ñëåäóþùåì ñîîòíîøå-
íèè: 

◆ àýðîáíûå - 40%;
◆ àýðîáíî-àíàýðîáíûå - 45%;
◆ àíàýðîáíûå ãëèêîëèòè÷åñêèå - 3%;
◆ àíàýðîáíî-àëàêòàòíûå - 12%.
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Ïðè ïëàíèðîâàíèè äèíàìèêè íàãðóçîê ïî ÌÇÖ öåëå-
ñîîáðàçíî ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùåé ïîñëåäîâàòåëü-
íîñòè:

1. Âî âòÿãèâàþùåì ÌÇÖ ñëåäóåò ïðåèìóùåñòâåí-
íî ïðèìåíèòü àýðîáíûå è íåñïåöèôè÷åñêèå  íàãðóçêè
(80%) è â ìàëåíüêîì îáúåìå (20%) àýðîáíî-àíàýðîá-
íûå.

2. Â áàçîâîì ðàçâèâàþùåì ÌÇÖ ñëåäóåò ïðåèìó-
ùåñòâåííî ïðèìåíèòü:

◆ àýðîáíî-àíàýðîáíûå (48%);
◆ àýðîáíûå (36%);
◆ â ìàëîì îáúåìå àíàýðîáíî-àëàêòàòíûå (12%);
◆ àíàýðîáíî-ãëèêîëèòè÷åñêèå (4%).

3. Â áàçîâîì ñïåöèàëèçèðîâàíî-ïîäãîòîâèòåëü-
íîì ÌÇÖ ïðåèìóùåñòâåííî:

◆ ñïåöèôè÷åñêèå - 70%;
◆ àýðîáíî-àíàýðîáíûå - 48%;
◆ àýðîáíûå - 32%;
◆ àíàýðîáíî-àëàêòàòíûå - 15%;
◆ àíàýðîáíî-ãëèêîëèòè÷åñêèå - 5%.

4. Â ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîì ÌÇÖ: 
◆ ñïåöèôè÷åñêèõ íàãðóçîê - 80%; 
◆ àýðîáíî-àíàýðîáíûõ 52%;
◆ àýðîáíûõ - 26%;
◆ àíàýðîáíî-àëàêòàòíûõ -18%;
◆ àíàýðîáíî-ãëèêîëèòè÷åñêèõ - 4%.

Òàêèì îáðàçîì, ïðè ïîñòðîåíèè ôèçè÷åñêîé ïîäãî-
òîâêè þíûõ ëåãêîàòëåòîâ 7-9 ëåò â ïîäãîòîâèòåëüíîì
ïåðèîäå ñëåäóåò ïðèäåðæèâàòüñÿ ñëåäóþùåé ïîñëåäîâà-

òåëüíîñòè â íàöåëåííîñòè òðåíèðîâî÷íûõ âîçäåéñòâèé:

1. Âî âòÿãèâàþùåì ÌÇÖ ïðåèìóùåñòâåííî ñîâåð-
øàåòñÿ ïîäãîòîâêà îïîðíî-äâèãàòåëüíîãî àïïàðàòà ñ àê-
öåíòîì íà êà÷åñòâåííóþ ïðîðàáîòêó êîðåííûõ ìûøå÷-
íûõ ãðóïï, ñâÿçîê è ñóñòàâîâ.

2. Â áàçîâîì îáùåïîäãîòîâèòåëüíîì ÌÇÖ ïðåèìó-
ùåñòâåííîå âîçäåéñòâèå íà ðàçâèòèå ñèëîâûõ, ãèáêîñòè,
êîîðäèíàöèîííûõ êà÷åñòâ è îáùåé âûíîñëèâîñòè.

3. Â áàçîâîì ñïåöèàëèçèðîâàíî-ïîäãîòîâèòåëü-
íîì ÌÇÖ ïðåèìóùåñòâåííîå ðàçâèòèå ñïåöèàëèçèðî-
âàííûõ ñêîðîñòíûõ, ñêîðîñòíî-ñèëîâûõ, êîîðäèíàöèîí-
íûõ êà÷åñòâ è ñêîðîñòíîé âûíîñëèâîñòè.

4. Â ïðåäñîðåâíîâàòåëüíîì ÌÇÖ äàëüíåéøåå ðàç-
âèòèå ñïåöèàëèçèðîâàííîé ôèçè÷åñêîé ïîäãîòîâëåííî-
ñòè â îðãàíè÷åñêîì åäèíñòâå ñ òåõíèêî-òàêòè÷åñêîé è
óëó÷øåíèå óìåíèé è íàâûêîâ ïîëíîöåííîé ðåàëèçàöèè
íàêîïëåííîãî äâèãàòåëüíîãî ïîòåíöèàëà â ñîðåâíîâà-
òåëüíóþ äåÿòåëüíîñòü.

Ïîñòðîåíèå ãîäè÷íîãî öèêëà ïîäãîòîâêè ëåãêîàòëåòîâ
â ñïîðòèâíûõ øêîëàõ ÿâëÿåòñÿ îäíèì èç âàæíûõ êîìïî-
íåíòîâ ïðîãðàììû. Îñíîâíàÿ ñóòü ñâîäèòñÿ ê ðàöèîíàëü-
íîìó ðàñïðåäåëåíèþ ïðîãðàììíîãî ìàòåðèàëà ïî îñíîâ-
íûì ñòðóêòóðíûì êîìïîíåíòàì: ýòàïàì, ìåçîöèêëàì è
ìèêðîöèêëàì, êîòîðûå îïðåäåëÿþòñÿ çàäà÷àìè, ñòîÿùè-
ìè ïåðåä êàæäûì êîíêðåòíûì ãîäè÷íûì öèêëîì, êàëåí-
äàðåì ñîðåâíîâàíèé è çàêîíîìåðíîñòÿìè ñòàíîâëåíèÿ
ñïîðòèâíîé ôîðìû. Â øêîëàõ îëèìïèéñêîãî ðåçåðâà âû-
ñîêîé êâàëèôèêàöèè, íà îñíîâå èçâåñòíûõ êîíöåïöèé
ïåðèîäèçàöèè ñïîðòèâíîé òðåíèðîâêè è îáîáùåíèÿ
ïðàêòè÷åñêîãî îïûòà ñëîæèëàñü ÷åòêàÿ ñòðóêòóðà ãîäè÷-
íîãî öèêëà ïîäãîòîâêè ëåãêîàòëåòîâ.
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