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возможности организма индивидуума. К основным показателям аэробной производительности организма
относится максимальное потребление кислорода (далее - МПК). Воспитание общей выносливости будет
выражаться, прежде всего, в ходе повышения производительности сердца и системы внешнего дыхания.
Ж. К. Холодов и В. С. Кузнецов понимают выносливость как способность противостоять физическому
утомлению в ходе мышечной деятельности. Таким образом, дефиниция физического качества выносливость
в научной литературе у разных авторов сформулирована с некоторыми противоречиями.
В теории и методике физического воспитания выносливость как качество проявляется в 2-х основных
формах, которые выражены:
продолжительностью работы без признаков утомления на определенном уровне мощности;
скоростью понижения работоспособности при в ходе наступления утомления.
Физическое качество «выносливость» бывает двух типов – общая и специальная .
Общая выносливость – это способность противостоять протяженным нагрузкам со средней интенсивностью
при глобальной функциональной активности всей мышечной системы. Основой общей выносливости
являются аэробные способности. Отличительная черта этого вида выносливости проявляется в его широкой
области охвата, переносу на различные виды спорта. Например, если развивать общую выносливость в
беговых упражнениях, то улучшение будут видны и в лыжной гонке и в ходьбе. Успехи тренировки общей
выносливости зависят от техники спортсмена (от экономичности выполняемых движений) и от его умений
противостоять усталости.
Таким образом, данный вид выносливости определяется как сумма некоторых типов специальной
выносливости и обуславливается потенциалами вегетативных систем человека.
Общая выносливость – основополагающая в развитии специальной выносливости и играет ключевую роль в
развитии физического состояния человека.
В ряде научных исследованиях общая выносливость определяется способностью индивидуума выполнять
постоянную динамическую работу умеренной мощности длительное время, она обнаруживается в
деятельности, для которой свойственно функционирование всего мышечного аппарата.
Общая выносливость способна играть большую роль в оптимизации жизнедеятельности, представляется
важным компонентом физического и психического здоровья и, в свою очередь, служит предпосылкой для
формирования специальной выносливости. Общая выносливость складывается в форме итогового
результата воспитания определенных типов специальной выносливости и определена функциональными
возможностями вегетативных систем организма (сердечно-сосудистой, дыхательной и др.), в связи с этим
общую выносливость ещё именуют общей аэробной .
Л.П. Матвеев добавил: «общая выносливость – это выносливость, проявляемая в относительно длительной
работе при функционировании всех основных мышечных групп, которая совершается в режиме аэробного
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обмена» .
Ж.К. Холодовым и В. С. Кузнецовым классифицируется специальная выносливость по следующим
показателям:
двигательное действо, при помощи которого осуществляется двигательная задача (к примеру, прыжковая
выносливость, статическая выносливость);
двигательное действо, в условиях которой решается двигательная задача (к примеру, игровая
выносливость);
взаимное действие с другими физическими качествами, которые необходимы для успешного разрешения
двигательной задачи (к примеру, силовая, скоростная, координационная и т.д.) .
Специальная выносливость – это умение переносить длительные нагрузки, относящиеся к конкретному
виду деятельности. Данный вид выносливости представляет собой многокомпонентное двигательное
качество.
Для того чтобы подобрать нагрузку для отдельных компонентов упражнений нужно изменять их
параметры, выполняемые в процессе тренировки. Для отдельных профессий или их групп существуют свои
сочетания компонентов.
Специальная выносливость означает способность быстро и точно реагировать на внешние воздействия без
снижения эффективности профессиональных действий, даже при условии утомления сенсорных систем.
В.И. Лях считает, что силовая выносливость может представлять собой способность противостоять
усталости в мышечной работе, которая требует огромного силового напряжения, К примеру, о проявлении
силовой выносливости можно говорить, если спортсменом выполняются упражнения «до отказа» с внешним
отягощением, которое имеет не меньше 30% от индивидуально максимума.
Под координационной выносливостью понимают способность противостоять утомлению в двигательной
деятельности, предъявляющей повышенные требования к координационным способностям человека.
Например, юный спортсмен её проявляет при неоднократном выполнении координационно-сложных
технико-тактических действий в спортивных играх или единоборствах, в процессе длительного выполнения
гимнастических упражнений, требующих от него индивидуально высокого уровня координационных
возможностей (игровые упражнения и игры).
По мнению Н.Г. Озолина, скоростная выносливость может проявляться в двигательном действе, когда от
индивидуума потребуется удерживать максимальную или субмаксимальную интенсивность работы, или
такое соотношение скоростей, к примеру, на 1-й и 2-й половине дистанции, при котором дистанция будет
преодолеваться в полной силе. Физиологическую основу скоростной выносливости составляют анаэробные
возможности организма с обеими их фазами – алактатной и гликолитической.
Рассмотрим факторы, описанные Ж. К. Холодовым, В. С. Кузнецовым более подробно:
Биоэнергетические факторы включают, располагающим организмом объем энергетических ресурсов и
функциональные возможности его систем (сердечно-сосудистой, дыхания, выделения и пр.)
Физиологическая основа выносливости является аэробная возможность организма, которая обеспечивает
определенную часть энергии в процессе работы и способствует скорейшему восстановлению
трудоспособности после выполненной работы любой продолжительности и мощности, обеспечивая
скорейшее удаление продуктов метаболизма.
Факторы биохимической и функциональной экономизации определяют соотношение энергозатрат на
достижение результата и на выполнение самого упражнения.
В большинстве случаев, экономичность привязывают с энергообеспечением организма в течение
выполнения работы, а т.к. энергетические ресурсы в большинстве случаев ограничены или за счет их
незначительного объема, или за счет причин, которые затрудняют их расход, то организм индивидуума
будет стремиться сделать работу при помощи минимальных энергетических затрат. А так же, чем выше
квалификация спортивной деятельности человека, в особенности в видах спорта, тем выше экономичность
сделанной им работы .
Фактор функциональной устойчивости. Она позволяет сохранить активность функциональных систем
организма при неблагоприятных изменениях в его внутренней системе, вызываемых повышением уровня
концентрации молочной кислоты в крови, нарастанием кислородного долга, и пр. Способность сохранить
тактические и технические данные, несмотря на растущую усталость, будет зависеть от функциональной
устойчивости организма.
Факторы наследственности (генотипа) и среды. Общая выносливость, в какой-то степени, определена
влиянием наследственных факторов. Генетический фактор значительно влияет и на развитие анаэробных
возможностей организма .



Таким образом, в дефиниции выносливости в данный момент времени, как в общей теории спорта, так и в
теории его отдельных видов, сформировались некоторые противоречия. Под выносливостью
подразумевается основная физическая сторона человеческого развития, которая проявляется в
повседневной, профессиональной, а также спортивной деятельности. Выносливость является важнейшим
свойством организма человека, которое включает в себя ряд функций, а также объединяет в себе
совокупность процессов, протекающих на различных уровнях: от клеточного и до целостного. Выносливость
выражается в двух центральных формах: в ускоренном понижении работоспособности при наступлении
усталости; в длящемся процессе работоспособности, который должен поддерживаться на достаточно
высоком уровне, до появления первых признаков усталости. Различают два вида выносливости:
специальную и общую.

1.2 Психофизиологические особенности детей школьного возраста

При поступлении в школе ребенок сталкивается с явлением кризиса. Данный переломный момент может
выпасть на 7 лет, а может произойти в 6 или 8 лет. Кризис 7 лет не жестко связан с объективным
изменением ситуации. Особое внимание должно уделяться тому факту, как именно ребенок будет
переживать систему отношений, в которую он непосредственно включается. Отношения могут резко
меняться или быть стабильными, в любом случае им следует уделять должное внимание. Если происходит
изменение восприятия своего места в существующей системе отношений, тогда изменяется социальная
ситуация развития. В этот период ребенок переходит на новый возрастной период.
Кризис 7 лет представляет собой период рождения социального «Я» ребенка. Вследствие изменения
самосознания происходит переоценка ценностей. Значимое для ребенка в прошлом становится
второстепенным. У старых мотивов побудительная сила постепенно затухает, и происходит появление
новых мотивов.
Действия, связанные с игрой отходят на второй план, а то, что имеет отношение к процессу обучения,
становится более значимым. Игра также остается важным элементом жизнедеятельности ребенка, но уже
не является основным содержанием жизни. Относительно изменения эмоциональной и мотивационной
сфер, перестраиваются не только мотивы и ценностные ориентации, также происходят изменения в плане
переживаний. Конец дошкольного детства ребенок четко начинает осознавать свои переживания. А в
младшем школьном возрасте переживания становятся устойчивым
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