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Предисловие

Тема общей характеристики и возрастных особенностей двигатель-
ных способностей – одна из интереснейших и сложнейших проблем
теории и методики физического воспитания, психологии спортивной
тренировки и спортивной метрологии.

Интерес к данной проблеме не угасает вот уже более 100 лет. В
настоящее время выделяют до восемнадцати видов выносливости
человека, около двух десятков специальных координационных спо-
собностей, проявляемых в конкретных двигательных действиях (цик-
лических, ациклических, баллистических и др.), да ещё около десят-
ка так называемых специфически проявляемых координационных
способностей: равновесие, реакция, ритм, ориентация в пространстве,
способность к дифференцированию пространственных, силовых и вре-
менных параметров движений и масса всевозможных видов гибкос-
ти, силовых, скоростных и других способностей [2]. Много вопросов
возникает в связи с этим:

– какие двигательные способности развивать, когда и все ли из
них;

– на сколько они зависят от наследственных и средовых факторов,
как поддаются тренировке;

– как правильней говорить: "двигательные", "физические", "мо-
торные", "психомоторные" или "психофизические" способности;

– синонимы ли понятия "качества" и "способности";
– какова их классификация и структура;
– с помощью каких критериев и методов (главным образом, мотор-

ных тестов) их можно оценить (измерить);
– как протекает развитие различных двигательных способностей в

зависимости от возраста, пола, индивидуальных особенностей, целе-
направленных воздействий и других факторов;

– каковы основные положения, средства и методы совершенство-
вания двигательных способностей;
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– как правильно планировать материал для их развития в течение
года, семестра, учебного занятия.

Это далеко не полный перечень вопросов, которые возникают при
изучении данной проблемы.

Хорошая физическая подготовленность, определяемая уровнем
развития основных физических качеств, является основой высокой
работоспособности во всех видах учебной, трудовой и спортивной де-
ятельности [23]. У студентов основным видом деятельности становится
умственный труд, требующий постоянной концентрации внимания,
удержания тела в длительном сидячем положении за столом, необхо-
димых в связи с этим волевых усилий. Это требует достаточно высоко-
го развития силы и выносливости соответствующих групп мышц.

Высокий уровень развития координационных способностей – ос-
новная база для овладения новыми видами двигательных действий,
успешного приспособления к трудовым действиям и бытовым опера-
циям. В условиях научно-технической революции значимость раз-
личных координационных способностей постоянно возрастает [12].
Процесс освоения любых двигательных действий (трудовых, спортив-
ных, выразительных и т.д.) идёт значительно успешнее, если занима-
ющийся имеет крепкие, выносливые и быстрые мышцы, гибкое тело,
высокоразвитые способности управлять собой, своим телом, своими
движениями. Наконец, высокий уровень развития физических спо-
собностей – важный компонент состояния здоровья. Из этого, далеко
неполного перечня видно, на сколько важно заботиться о постоянном
повышении уровня физической подготовленности.
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Глава 1

ТЕОРЕТИКО-ПРАКТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

1.1. ПОНЯТИЕ О ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВАХ И ЗАКОНОМЕРНОСТЯХ
ИХ РАЗВИТИЯ

Освоение двигательного действия связано не только с формирова-
нием навыков, но и с развитием тех качественных особенностей, кото-
рые позволяют выполнять физические упражнения с необходимой
силой, быстротой, выносливостью и подвижностью в суставах [35].
Освоение профессионально-прикладных навыков также обусловлено
соответствующим воспитанием физических качеств. Поэтому одной
из основных задач физического воспитания является обеспечение
оптимального уровня развития физических качеств.

Физические качества – это врождённые морфофункциональные
основы, благодаря которым возможна физическая активность чело-
века, получающая своё полное проявление в целесообразной двига-
тельной деятельности. Физические качества человека как некоторые
характеристики его двигательных возможностей следует рассматри-
вать применительно к тем или иным формам проявления физических
способностей, т.е. о них можно судить на основе уже реализованных
способностей.

Двигательные (физические) способности – это индивидуальные
особенности, определяющие уровень двигательных возможностей че-
ловека, основу которых составляют физические качества, а форму про-
явления – двигательные умения и навыки. К ним относятся силовые,
скоростные, скоростно-силовые, двигательно-координационные спо-
собности, общая и специфическая выносливость. Термин "физичес-
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кие способности" более правильно использовать для обозначения воз-
можностей некого психофизиологического потенциала человека, оп-
ределяющего успешность выполнения каких-либо физических упраж-
нений. Наблюдаемые индивидуальные различия при выполнении
данных двигательных действий объясняются разными возможностя-
ми отдельных органов и систем организма учеников (мышечной, не-
рвной, сердечно-сосудистой, дыхательной и др.). От уровня функцио-
нирования каждой из этих систем будет зависеть характер и степень
развития тех или иных физических способностей.

Исходя из вышеизложенного, можно термину дать и такое опреде-
ление: двигательные (физические) способности – комплекс морфо-
логических и психофизиологических свойств человека, отвечающих
требованиям какого-либо вида мышечной деятельности и обеспечи-
вающих эффективность её выполнения.

Вывод. О способностях человека можно судить по его достижени-
ям в двигательной деятельности, а также по быстроте и лёгкости при-
обретения умений и навыков.

Человек обладает разнообразными способностями, которые каче-
ственно отличаются друг от друга даже при наличии какого-нибудь
сходства между ними. Именно это качественное своеобразие различ-
ных физических способностей свидетельствует о его физических ка-
чествах. В быту, физическом воспитании и спорте качественные ха-
рактеристики способностей человека нашли свое отражение в таких
выражениях, как "сильный", "быстрый", "выносливый", "ловкий",
"гибкий" [23]. По существу, физические качества являются выраже-
нием достигнутого уровня отдельных физических способностей, их оп-
ределенности, своеобразия, значимости. Между физическими спо-
собностями и качествами существует многозначная связь. Одна и та
же способность может быть представлена в разных физических каче-
ствах. Например, в основе качества "ловкость" лежит проявление мно-
гих способностей – координационных, скоростных, силовых и др. Про-
явление скоростно-силовых способностей находит свое отражение не
только в качестве "сила", но и "быстрота". Таким образом, физичес-
кие качества органически связаны с физическими способностями че-
ловека и определяются особенностями их проявления в разных дви-
жениях [17].
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В основе развития и воспитания способностей лежат различные
врождённые анатомо-физиологические задатки ("моторные за-
датки"):

– анатомо-морфологические особенности мозга и нервной системы
(сила, подвижность, уравновешенность нервных процессов, строение
коры головного мозга, степень функциональной зрелости её отдель-
ных областей и т.п.);

– физиологические особенности сердечно-сосудистой и дыхатель-
ной системы;

– биологические особенности (особенности окисления, эндокрин-
ной регуляции, обмена веществ, энергетики мышечного сокращения);

– анатомические (длина тела и конечностей, масса тела, соотноше-
ние жировой и мышечной массы и т.п.);

– генетические особенности;
– психодинамические особенности (темперамент, характер особен-

ности регуляции и саморегуляции).
Развитие физических способностей – это естественный ход изме-

нения физического качества в процессе роста и развития человечес-
кого организма (естественный биологический процесс) [29]. Мышеч-
ные усилия определенного характера связаны с проявлением одного
или комплекса физических качеств. Известно, что систематическое и
технологически верное повторение упражнений является основой фи-
зического развития и функционального совершенствования организ-
ма человека. В связи с этим целесообразно уточнить представления о
режимах работы мышц человека. Этим мы создаем предпосылки
для определения возможностей конкретного упражнения в развитии
физических качеств и, таким образом, физического совершенствова-
ния человека.

Существует две основные разновидности режима работы мышц:
статический и динамический.

Статический режим характеризуется относительно постоянной
длиной и напряжением мышц с сохранением положения звеньев тела
при неизменной позе. Внешне статический режим работы мышц про-
является в отсутствии заметных движений в суставах.

Динамический режим характеризуется участием мышц в активных
движениях с изменением их длины и напряжения. Это обеспечивает
выполнение механической работы (энергия движений) и двигатель-
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ной задачи посредством реализации управления движениями (Д.Д.
Донской). Динамический режим подразделяется на преодолевающий
и уступающий.

Преодолевающий режим связан с преодолением какого-либо со-
противления, при котором мышца сокращается, укорачивается и в итоге
совершает положительную работу. Тяга мышц, при этом, направлена
на увеличение скорости движений. Существуют два варианта такой
тяги мышц. В упражнениях с преодолевающим режимом, где движе-
ния носят замедленный характер, имеет место непрерывная тяга [1].
Другой вариант, когда в упражнении преодолевающий режим работы
мышц заключается в быстрых и скоростно-силовых движениях, прояв-
ляемых только в начале упражнения. В этом случае части тела или
звену сообщается в начале упражнения какое-то ускорение, а далее
движение продолжается по инерции. Движения с такой тягой мышц
называются баллистическими.

Уступающий режим работы мышц связан с противодействием
мышцы сопротивлению, при котором она напрягается, удлиняется и
совершает отрицательную работу. В этом случае тяга мышц направле-
на на уменьшение скорости частей и звеньев тела. Но не следует счи-
тать отрицательную работу мышц всегда неблагоприятным явлением.
Например, уступающий режим работы мышц рук при перекате на спи-
ну в кувырке вперед создает условия для мягкого контакта тела с опо-
рой, амортизирует возможный удар спиной.

Сравнивая режимы работы мышц, Д.Д. Донской отмечает, что: "Пре-
одолевающая работа наблюдается не во всех движениях человека и
не в каждый момент движений, которые совершаются по инерции и
под действием внешних сил и внутренних пассивных. Уступающая же
работа имеет место во всех движениях, иногда на протяжении всего
движения, иногда к моменту окончания движения". По этому поводу
П.Ф. Лесгафт заметил, что "мышцы являются главными тормозами дви-
жений".

Воспитание физических способностей – активное и целенаправ-
ленное воздействие, обращенное на рост показателей физических спо-
собностей (педагогический процесс).

Между воспитанием и развитием существует органическая взаи-
мосвязь. Можно даже сказать, что эффект воспитательных воздей-
ствий при определенных условиях как бы переходит в развитие (в том
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смысле, что, например, систематические долговременные тренировоч-
ные воздействия способны вызвать существенные функциональные и
структурные изменения в органах и системах организма, стимулиро-
вать в них количественные, а со временем и качественные преобразо-
вания, влияя тем самым на ход естественного физического развития
индивида). Но такая теснейшая сопряженность воспитания и разви-
тия, отнюдь, не позволяет смешивать их и воспринимать как одно и то
же [6]. Воспитание – не единственный фактор оптимизации челове-
ческого развития. В процессе выполнения какой-либо деятельности
"моторные задатки", совершенствуясь на основе приспособительных
изменений организма (адаптации), перерастают в соответствующие
физические способности.

"Моторные задатки" многофункциональны и, в зависимости от ус-
ловий мышечной деятельности, могут совершенствоваться в том или
ином направлении, обеспечивая развитие тех или иных форм физи-
ческих способностей. По мнению профессора Ю.В. Верхошанского, та-
ких форм может быть столько, сколько имеется видов двигательной
деятельности, ибо каждому из них присущи специфическая структура
и целевая направленность движений, мышечная координация, ре-
жим работы организма и его энергообеспечение [7,21]. Поэтому беспо-
лезно искать в организме какие-то особые механизмы, ответственные
за развитие выносливости или быстроты движений.

Вывод. В основе их совершенствования лежит приспособительный
эффект, целостная адаптивная реакция, ведущая к морфофункцио-
нальной специализации организма человека. Морфофункциональные
перестройки захватывают весь организм в целом. Для воспитания дви-
гательных способностей необходимо создавать определенные условия
деятельности, используя физические упражнения на силу, скорость и
т. д. Эффект тренировки зависит от этих условий и индивидуальной
нормы реакции на внешние нагрузки.

Дополнительные пояснения
Двигательные (физические) способности. Например, один ученик

в возрасте 7 лет может прыгнуть в длину с места на 100 см, а другой – на
120 см. В практике, как правило, сравнивая разные двигательные до-
стижения обучаемых в одних и тех же заданиях, обычно говорят: "Этот
ребенок более способен к упражнениям скоростно-силового характе-
ра, чем к бегу на выносливость; у этого ярко выражены способности к
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упражнениям силового характера, чем к упражнениям на координа-
цию" [15].

По существу, физические качества являются выражением достиг-
нутого уровня отдельных физических способностей, их определеннос-
ти, своеобразия, значимости. Например, силовые способности чело-
века проявляются в силовых упражнениях, отличающихся высокой
степенью напряжения мышц при относительно небольшой скорости
их сокращения. Собственно силовые способности характеризуют та-
кие силовые качества, как "медленная сила", "статическая сила". Ско-
ростно-силовые способности проявляются в упражнениях, которые тре-
буют значительного напряжения мышц и высокой скорости их
сокращения. Отражением развития скоростно-силовых способностей
является, прежде всего, такое качество, как "взрывная" сила. Выше-
названные силовые качества позволяют определять и различать сило-
вые способности человека в целом. Точно так же можно выразить ка-
чественные отличия и других физических способностей

Статический режим. Например, в кувырке вперед статический
режим проявляется дважды: при сохранении позы стартового положе-
ния упора присев и аналогичной позы при завершении упражнения.

Преодолевающий режим. Например, поднимание прямых ног в висе
на гимнастической стенке или подтягивание в висе на перекладине. В
этом случае части тела или звену сообщается в начале упражнения
какое-то ускорение, а далее движение продолжается по инерции.
Здесь тяга мышц называется начальной. Так, мах вперед в упоре на
брусьях появляется в результате кратковременной тяги мышц тулови-
ща и ног, а затем идет по инерции до определенной высоты, или дру-
гой пример, движение ногой до удара по мячу.

Воспитание – не единственный фактор оптимизации человеческо-
го развития. Говоря о развитии индивида, надо иметь в виду законо-
мерный процесс количественных и качественных изменений его (ин-
дивида) свойств, происходящий не в краткое время и необратимый по
генеральным тенденциям (которые проявляются в жизненных стади-
ях) [9]. Воспитание как социально детерминированный процесс на-
правленного воздействия на развитие индивида при определенных
условиях оптимизирует тенденции развития в той мере, которая зави-
сит не только от воспитания, но и от генетических, внешнесредовых и
других факторов.
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1.2. ОСНОВНЫЕ ЗАКОНОМЕРНОСТИ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ
СПОСОБНОСТЕЙ

"Закон упражнения". В формировании способностей большое зна-
чение имеют и врожденные и средовые факторы. Однако при равных
условиях решающую роль в развитии физических способностей игра-
ет двигательная активность, направленная на совершенствование пси-
хофизиологической природы человека. Вот почему морфологические
и функциональные показатели различных органов и систем, двига-
тельная подготовленность в целом выше у людей, занимающихся фи-
зическими упражнениями. Значение деятельности, упражнения как
необходимого фактора функционального и морфологического совер-
шенствования организма впервые было показано Жаном Ламарком.
Формулируя свой "Первый закон", "закон упражнения", он писал: "Ча-
стое и неослабевающее употребление какого-нибудь органа укрепля-
ет мало-помалу этот орган, развивает его, увеличивает и сообщает ему
силу, соразмерную с длительностью самого употребления, тогда как
постоянное неупотребление органа неприметно ослабляет его, приво-
дит в упадок, последовательно сокращает его способности и, наконец,
вызывает его исчезновение". (Ж.Б. Ламарк, 1935.). Тем самым Жанн
Ламарк отразил один из общих законов развития живой природы. Су-
щественный вклад в дело дальнейшего изучения этого закона был
сделан П.Ф. Лесгафтом, А.А. Ухтомским, И.П. Павловым, Г.Ф. Фольбор-
том, Н.Н. Яковлевым и др. [4, 19, 33].

"Зависимость развития способностей от режима двигатель-
ной деятельности". Физические способности развиваются в процес-
се деятельности, требующей не только их проявления, но и опреде-
ленного режима ее выполнения. Под режимом двигательной
деятельности подразумевается точно установленный порядок чере-
дования работы, связанной с выполнением каких-либо физических
упражнений и интервалов отдыха между ними в рамках одного заня-
тия или в системе занятий. Важную роль в построении нужных режи-
мов, прежде всего, играют фазовые колебания работоспособности че-
ловека. В процессе выполнения физических упражнений уровень
работоспособности постепенно снижается в связи с расходованием
энергетических и функциональных ресурсов организма. При отдыхе
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(после окончания упражнения) происходит восстановление работос-
пособности.

Рисунок 1.2.1 – Динамика работоспособности [5]

Организм человека при этом проходит ряд состояний: фазу пони-
женной работоспособности; фазу полного восстановления работоспо-
собности и, наконец, фазу сверхвосстановления, т.е. повышенной ра-
ботоспособности.

1 фаза – врабатывание. Она характеризуется тем, что не все органы
и структуры, включённые в данное действие, достигают своего необ-
ходимого функционального уровня одновременно.

2 фаза – стабилизация работоспособности, определяет готовность
к адекватному восприятию нагрузки.

3 фаза – временное снижение работоспособности, связана с про-
грессивно наступающим утомлением.

4 фаза – суперкомпенсация (сверх восстановления) работоспособ-
ности. Она наблюдается в период отдыха, когда организм восстанав-
ливает израсходованный потенциал, а затем увеличивает его, превы-
шая дорабочие величины.

5 фаза – редукционная, характеризуется потерей следового эффекта
упражнения и снижением работоспособности до исходного уровня.

Каждая из перечисленных фаз имеет определенную длительность,
зависящую, помимо прочих условий, от характера, интенсивности и
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продолжительности проделанной работы [16]. В зависимости от того, в
какой фазе отдыха повторяется каждое последующее упражнение,
можно выделить три основных режима двигательной активности, ко-
торые оказывают различное влияние на развитие физических способ-
ностей:

1-й режим, при котором каждое последующее упражнение в уроке
повторяется через короткие интервалы отдыха, т.е. в фазе недовосста-
новления работоспособности. Происходит систематическое снижение
всех показателей работоспособности. Такой режим чередования ра-
боты и отдыха соответствует развитию выносливости;

2-й режим, где каждое последующее упражнение будет повторять-
ся через такие интервалы отдыха, которые обеспечивают возвраще-
ние ряда функциональных показателей организма к дорабочему уров-
ню, т.е. в фазе полного восстановления работоспособности. Такой
режим характерен для занятий, направленных на развитие скорост-
ных, силовых и координационных возможностей;

3-й режим, при котором каждое последующее упражнение повто-
ряется через более длительные интервалы отдыха, совпадающие с
фазой повышенной работоспособности. При таком режиме от повторе-
ния к повторению наблюдается разнонаправленное изменение дви-
гательных возможностей человека – мышечная сила и быстрота
будут увеличиваться, а выносливость – снижаться.

Этапы развития физических способностей. В динамике разви-
тия физических способностей при многократном, длительном выпол-
нении одних и тех же нагрузок условно можно выделить три относи-
тельно самостоятельных этапа:

Первый – повышение уровня развития способностей.
Второй – достижение максимальных показателей в развитии спо-

собностей.
Третий – снижение показателей развития физических способнос-

тей.
На первом этапе в результате применения нагрузки происходят

всесторонние приспособительные изменения в организме, которые вы-
зывают постепенное расширение его функциональных возможностей
и поступательный рост физических способностей, обусловленных спе-
цификой двигательной деятельности.
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На втором этапе, по мере развития приспособительных измене-
ний, стандартная нагрузка будет вызывать все меньшие и меньшие
функциональные сдвиги в организме. Это является одним из призна-
ков перехода приспособительных процессов в стадию устойчивой адап-
тации. Возможности органов и систем, лежащих в основе проявления
соответствующих способностей, увеличиваются значительным обра-
зом [24]. Повышается экономичность и взаимосогласованность в их
деятельности. Все это создает условия для максимального проявле-
ния способностей.

На третьем этапе данная нагрузка в связи с возросшими функ-
циональными возможностями организма перестает вызывать при-
способительные сдвиги и не обеспечивает дальнейший рост способ-
ностей, т.е. развивающий эффект ее снижается или почти полностью
исчезает [27]. Для того чтобы происходил последующий прогресс в
развитии способностей, необходимо изменить характер и содержа-
ние применяемых нагрузок (выбрать иные упражнения, увеличить
интенсивность работы, ее длительность или условия выполнения уп-
ражнений), создав тем самым новые повышенные требования к фи-
зическим способностям. Иными словами, следует как бы перевести
развитие способностей на первый этап.

"Единство и взаимосвязь двигательных умений и физических
способностей".

Проявляясь в деятельности, физические способности неотделимы
от двигательных умений и навыков. От того, насколько человек владе-
ет тем или иным двигательным действием, в решающей мере зависит
успешная реализация соответствующих физических способностей.

"Неравномерность и гетерохронность (разновременность) раз-
вития способностей". Неравномерность развития означает, что сте-
пень прироста показателей физических способностей на одних этапах
может быть более значительной, чем на других. Это справедливо как
для небольших периодов времени (для нескольких недель, месяцев,
занятий), так и для всего процесса развития (для нескольких лет заня-
тий). Как правило, наибольший прирост физических способностей на-
блюдается в начальный период занятий физическими упражнениями
[3]. С повышением уровня развития какой-либо способности темпы ее
прироста уменьшаются. Поскольку развитие физических способнос-
тей связано с уменьшением темпов их прироста, то на каждом после-
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дующем этапе развития для достижения необходимых сдвигов требу-
ется все больше времени.

В динамике показателей развития физических способностей обна-
руживается явление гетерохронности. Оно проявляется в несовпа-
дении во времени моментов, соответствующих началу интенсивного
прироста отдельных физических способностей [14]. Специальные ис-
следования и практический опыт показывают, что в определенные
возрастные периоды жизни человека имеются благоприятные возмож-
ности для воздействия на развитие способностей, так как темпы при-
роста некоторых из них будут более высокими, чем в иные возрастные
этапы. Эти периоды обычно называют сенситивными (чувствитель-
ными) или критическими, потому что они играют особую роль в разви-
тии организма.

Установлено, что наибольший эффект физического воспитания в
развитии отдельных способностей достигается в период их естествен-
ного бурного развития. Эффективность педагогических воздействий в
другие возрастные периоды для данной способности может быть ней-
тральной или даже отрицательной. Поэтому при совершенствовании
конкретных физических способностей очень важно не упустить наибо-
лее благоприятные возрастные периоды, поскольку впоследствии сде-
лать это будет намного сложнее.

Временные границы этих периодов у мальчиков и девочек неоди-
наковы. Обычно с момента начала интенсивного развития большин-
ства способностей девушки обгоняют сверстников на 1-2 года [26].

Необходимо отметить, что в научно-методической литературе у раз-
ных авторов можно встретить различные сенситивные периоды разви-
тия той или иной способности.

"Обратимость показателей развития способностей". Функцио-
нальные и структурные изменения, достигаемые в результате система-
тических занятий физическими упражнениями, обратимы, они могут
претерпевать обратное развитие. Достаточно относительно небольшо-
го перерыва в занятиях, как начинается понижение уровня функцио-
нальных возможностей, происходит регресс структурных признаков и
в результате снижаются показатели развития физических способнос-
тей.

В первую очередь снижаются скоростные способности, позднее –
силовые, а в последнюю – выносливость к длительной работе. Наблю-
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дения на спортсменах показали, что прекращение тренировки, длив-
шейся 5 месяцев, приводит к возвращению исходного уровня макси-
мального темпа движений через 4-6 месяцев, мышечной силы – через
18 месяцев, а выносливости – через 2-3 года.

"Перенос физических способностей".
Хотя двигательные качества принято подразделять на относитель-

но самостоятельные группы, у ряда качеств наблюдаются сходные пси-
хофизические механизмы. Благодаря наличию общих компонентов
может происходить перенос тренированности. Такое явление, когда
направленное изменение в уровне развития одной способности вле-
чет за собой изменения в уровне развития другой, получило название
"перенос физических способностей".

Перенос может быть положительным и отрицательным. При по-
ложительном переносе развитие одной способности содействует со-
вершенствованию другой. Например, увеличение "взрывной" силы –
росту быстроты движений. Отрицательный перенос характеризуется
тем, что развитие одной способности тормозит рост другой или пони-
жает уровень ее развития, например, антагонизм между анаэробным
и аэробным процессом.

Перенос бывает однородным и разнородным. При однородном пе-
реносе наблюдается повышение уровня одной и той же способности в
применявшихся и не применявшихся упражнениях. Например, повы-
шение уровня силовой выносливости при сгибании – разгибании рук в
висе приводит к изменению той же способности в сгибании и разгиба-
нии рук в упоре лежа. При разнородном переносе тренировка, направ-
ленная на развитие одной способности, приводит к изменению уров-
ня, как этой, так и других физических способностей [22]. Например,
повышение изометрической силы сгибателей рук сопровождается
достоверным приростом силовой выносливости при тренировке на
блочном устройстве.

Перенос может быть взаимным (например, если при развитии си-
ловых способностей совершенствуются скоростные, а при совершен-
ствовании скоростных – силовые). Перенос может быть односторон-
ним, например, при развитии быстроты движений совершенствуется
и время реакции, а упражнения, направленные на улучшение време-
ни реакции, никак не оказывают влияния на развитие быстроты дви-
жений. Наконец, выделяют прямой и опосредованный перенос. При



20 А.П. Бабченко, Л.Н. Коваль, Р.В. Гзирьян

прямом переносе повышение уровня развития одной способности не-
посредственно сказывается на развитии другой. Например, повыше-
ние уровня скоростно-силовой подготовленности мышц нижних конеч-
ностей у бегунов на короткие дистанции сразу же сопровождается
увеличением скорости бега. При опосредованном переносе создают-
ся только предпосылки для совершенствования какой-либо другой спо-
собности. Например, максимальная сила ног спринтера не имеет пря-
мой существенной связи с результатом скоростного бега. Однако она
обнаруживает связь с прыжковыми упражнениями, результаты кото-
рых, в свою очередь, довольно тесно связаны со скоростным бегом
[27]. Поэтому занятия, направленные на развитие максимальной силы
ног, способствуют созданию функциональной базы для развития ско-
ростно-силовых способностей, определяющих, в конечном счете, ско-
рость бега. Эффект этих видов переноса используется при решении
задач специальной и общей физической подготовки в большинстве
видов спорта.

Величина и характер влияния одних способностей на другие во
многом зависят:

– от преимущественной направленности и рационального чередо-
вания педагогических воздействий при их развитии (например, заня-
тие, состоящее из упражнений, требующих скоростных и силовых спо-
собностей, выносливости, развивает каждую из них лучше, нежели
тренировка в одном из видов, проводимая даже с увеличенной вдвое
нагрузкой);

– от уровня физической подготовленности занимающихся (при низ-
ком уровне физической подготовленности развитие одной способности
обычно приводит к повышению уровня развития и других, однако в даль-
нейшем подобный параллельный рост способностей прекращается).

"Перенос" физических способностей имеет существенное педаго-
гическое значение. Благодаря этому явлению можно, занимаясь отно-
сительно небольшим кругом физических упражнений, создать неко-
торые предпосылки для успешного овладения любым видом
двигательной деятельности [28]. Эта возможность используется в прак-
тике физического воспитания при подготовке людей к трудовой, воен-
ной и спортивной деятельности.

"Единство и взаимосвязь двигательных умений и физических
способностей". Проявляясь в деятельности, физические способности
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неотделимы от двигательных умений и навыков. От того, насколько
человек владеет тем или иным двигательным действием, в решаю-
щей мере зависит успешная реализация соответствующих физичес-
ких способностей.

Дополнительные пояснения
Необходимо отметить, что в научно-методической литературе у раз-

ных авторов можно встретить различные сенситивные периоды разви-
тия той или иной способности Подобные различия могут быть обуслов-
лены несколькими причинами:

– применением неодинаковых тестов для измерения какой-либо
способности;

– использованием различных подходов и формул для определения
темпов прироста показателей физических способностей;

– неоднородностью обследуемой выборки испытуемых (разным чис-
лом обследуемых людей, различиями в уровне их физического разви-
тия, подготовленности, общего режима деятельности и т.д.).

ВОПРОСЫ НА ЗАКРЕПЛЕНИЕ ЗНАНИЙ

Дать определение и характеристику понятиям "физические качества"
и "двигательные (физические) способности".

1. Объяснить сходство и различия понятий "физические качества" и
"физические способности".

2. Перечислить врождённые анатомо-физиологические задатки,
которые лежат в основе развития и воспитания физических способ-
ностей.

3. Дать определение и характеристику понятиям "воспитание физи-
ческих способностей" и "развитие физических способностей". Объяс-
нить сходство и различия понятий.

4. Какой механизм лежит в основе развития физических способно-
стей? Что нужно для успешного воспитания физических способнос-
тей?

5. Дать характеристику понятиям "режим работы мышц" и "режим
двигательной деятельности. В чём их отличие?

6. Перечислить основные закономерности развития физических спо-
собностей.

7. Дать характеристику "закону упражняемости".
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8. Дать характеристику динамике работоспособности в процессе
выполнения физической деятельности.

9. Перечислить и охарактеризовать основные режимы двигатель-
ной деятельности.

10. Дать характеристику поэтапной динамике развития физических
способностей при многократном длительном выполнении одних и
тех же нагрузок.

11. В чём выражается единство и взаимосвязь двигательных уме-
ний и физических способностей?

1.3. МЕТОДЫ ВОСПИТАНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ

1.3.1. Общая характеристика нагрузки и отдыха как основы вос-
питания физических качеств

В основе воспитания физических качеств лежит определенный по-
рядок сочетания и регулирования нагрузки в процессе воспроизведе-
ния упражнения или тот или иной способ упорядочивания действий
занимающихся и условий их выполнения.

Нагрузка – это определенная величина воздействия физических
упражнений на организм занимающихся, а также степень преодоле-
ваемых при этом объективных и субъективных трудностей. Показа-
телями нагрузки являются величины, характеризующие внешние
параметры совершаемой работы (продолжительность и скорость вы-
полнения упражнений, количество повторений, подходов, элемен-
тов, вес отягощений и т.д.); и величины функциональных сдвигов в
организме, вызываемых упражнением (степень увеличения ЧСС, ле-
гочной вентиляции, потребление кислорода, ударного и минутного
объема крови и др.). Первые относятся к "внешней" стороне нагрузки,
вторые – к ее "внутренней" стороне.

Величина нагрузки зависит от ее объема и интенсивности.
Под объемом нагрузки понимают как длительность выполнения

физических упражнений, так и суммарное количество физической
работы, выполненной в течение определенного времени (за одно за-
нятие, неделю, месяц и т.д.). Критериями, при оценке внешней сто-
роны объема, могут служить: количество повторений упражнений (чис-
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ло подъемов штанги, число элементов в гимнастической комбинации,
число атакующих и защитных действий в спортивных играх и едино-
борствах); количество занятий и время, затраченное на них; суммар-
ный вес отягощений; суммарный километраж и другие показатели.
При оценке внутренней стороны нагрузки показателями объема мо-
жет быть, например, суммарный расход энергии за время упражнений
или суммарные величины пульса в отдельных упражнениях за опреде-
ленный период времени [8].

Интенсивность нагрузки – это сила воздействия физической ра-
боты на организм человека в данный момент, ее напряженность и сте-
пень концентрации объема нагрузки во времени. Мерами интенсив-
ности внешней стороны нагрузки служат: скорость передвижения в
беге, плавании, лыжных гонках и т.д.; темп игры или боя – в спортив-
ных играх и единоборствах; длина или высота – в прыжках или мета-
ниях; моторная плотность занятия (отношение времени, затраченного
на упражнения к общему времени занятия) – в гимнастических и иных
упражнениях, вес преодолеваемого отягощения в упражнениях со штан-
гой, гантелями, набивными мячами, на блочных устройствах и т.д. В
качестве показателей интенсивности внутренней стороны нагруз-
ки могут быть минимальные, средние и максимальные значения ЧСС,
величина энергетических затрат в единицу времени (в секунду или
минуту).

Нагрузку можно изменить за счет объема и интенсивности или обо-
их показателей одновременно.

Нагрузка бывает:
– стандартной – практически одинаковой по своим внешним па-

раметрам (скорости и темпу движений, весу отягощений и др.) в каж-
дый момент воздействия;

– переменной (вариативной), изменяющейся в ходе выполнения
упражнения.

В физическом воспитании главный смысл обеспечения долговре-
менного кумулятивного эффекта упражнений заключается в развитии
тренированности, сохранении и дальнейшем улучшении физичес-
кой подготовленности [33]. Но кумуляция эффекта упражнения может
привести и к отрицательным последствиям, если нарушаются законо-
мерности физического воспитания, в частности, хронически допуска-
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ются чрезмерные нагрузки. Следствием этого могут быть перенапря-
жение, перетренированность и т.д.

Поэтому непрерывным варьированием применяемых нагрузок со-
здаются условия, при которых уменьшается возможность появления
переутомления, активизируются восстановительные процессы в орга-
низме, усиливаются адаптационные перестройки функций и структур,
лежащие в основе развития соответствующих способностей.

Нагрузка может иметь непрерывный характер, когда при выполне-
нии упражнения отсутствуют паузы отдыха, либо прерывистый, когда
между повторениями одного и того же упражнения или разными уп-
ражнениями имеются интервалы отдыха, обеспечивающие восстанов-
ление уровня работоспособности человека, снизившегося в результа-
те работы [32]. В зависимости от того, в какой фазе восстановления
работоспособности осуществляется очередное выполнение упражне-
ния, различают следующие типы интервалов отдыха:

– субкомпенсационные (неполные);
– компенсационные (полные);
– суперкомпенсационные (экстремальные);
– постсуперкомпенсационные.
При субкомпенсационном (неполном) типе интервала отдыха оче-

редное выполнение упражнения приходится на период более или ме-
нее значительного недовосстановления работоспособности. Компенса-
ционный (полный) тип интервала отдыха обеспечивает восстановление
работоспособности до исходного уровня. Суперкомпенсационный (эк-
стремальный) тип интервала отдыха – это такой, при котором очередное
выполнение упражнения совпадает с фазой повышения работоспособ-
ности [14]. Постсуперкомпенсационный (длинный) тип интервала от-
дыха, при котором очередная работа выполняется в тот момент, когда
следы предыдущего выполнения задания почти утрачены.

Эффект, достигнутый с помощью того или иного интервала, непос-
тоянен. Он изменяется в зависимости от суммарной нагрузки, которую
задают при использовании определенного метода. Поэтому один и тот
же по длительности интервал может быть – в различных условиях – и
экстремальным, и полным, и неполным (жестким).

По своему характеру отдых может быть:
– пассивным (относительный покой, отсутствие активной двигатель-

ной деятельности);
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– активным (переключение на какую-либо деятельность, отлич-
ную от той, которая вызвала утомление, – в беге, например, это будет
спокойная ходьба, в плавании – неторопливые движения в воде и
т.п.).

В процессе активного, пассивного и смешанного отдыха возможно
применение дополнительных средств ускорения восстановительных
процессов – глобального или избирательного воздействия (массаж,
электропроцедуры, аэронизация и др.). Применение средств восста-
новления в паузах отдыха позволяет повысить суммарный объем на-
грузки в занятии и интенсивность выполнения отдельных упражнений,
сократить интервалы отдыха между упражнениями, увеличить объем,
число занятий. В спортивной практике за счет этого удается иногда
увеличить объем тренировочной работы в микроциклах на 10-15 %.

Способы изменения продолжительности отдыха:
– продолжительность интервалов отдыха между выполнением от-

дельных действий (или между сериями) не изменяется;
– продолжительность интервалов отдыха между выполнением от-

дельных действий планомерно сокращается или, наоборот, увеличи-
вается;

– длительность отдыха вначале сокращается, затем увеличивается
или не изменяется.

Сущность того или иного метода совершенствования двигательных
навыков и направленного воспитания физических способностей в зна-
чительной степени зависит от избираемого способа регулирования и
дозирования каждого из параметров нагрузки: интенсивности, дли-
тельности, количества повторений упражнений, интервалов и харак-
тера отдыха [25].

Дополнительные пояснения
Кумуляция – накопление. Субкомпенсационный интервал. Разли-

чают два вида: значительно короткие (сокращенные) и незначительно
короткие интервалы отдыха. Значительно короткие интервалы харак-
теризуются сравнительно большим недовосстановлением работоспо-
собности (5-10 %), частота сердечных сокращений – 130-140 уд/мин,
дыхание учащенное, субъективной готовности к работе нет. Повторное
выполнение нагрузки в этом случае ведет к снижению интенсивности
упражнения (скорости передвижения, темпа движения, силы и т.д.).
Они применяются в основном при развитии выносливости. При незна-
чительно коротких интервалах отдыха недовосстановление работос-
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пособности небольшое (3-5%). Частота сердечных сокращений 120-130
уд/мин, дыхание почти восстановлено, иногда есть субъективная го-
товность к работе. Как и сокращенные интервалы, они содействуют
развитию выносливости.

Компенсационный интервал. У занимающихся появляется чувство
готовности к работе. Подобные паузы отдыха, прежде всего, применя-
ются при развитии мышечной силы, быстроты и ловкости [27]. Они
позволяют сохранить у занимающихся "свежесть", что дает возмож-
ность, например, поддерживать высокую скорость бега, точность пе-
редач и силу удара по мячу в футболе, заданный темп в гребле и т.д.

Суперкомпенсационный интервал. В этом случае у занимающихся
наиболее полно выражено чувство субъективной готовности к выпол-
нению следующего задания. Выполнение работы в фазе повышенной
работоспособности содействует развитию в основном тех же качеств,
что и при полных интервалах отдыха [36]. У разных лиц в зависимости
от их физической подготовленности и характера упражнений оптималь-
ное время отдыха колеблется в довольно больших пределах (от 3 до 10
мин). Оптимальная продолжительность отдыха обычно при примене-
нии интервальных нагрузок устанавливается экспериментально.

Рисунок 1.3.1.1 – Нагрузка и отдых как взаимосвязанные компоненты
методов физического воспитания

Эффект от 
выполнения 
физического 
упражнения 

Непосредственно в процессе выполнения 
упражнения (ближайший – характеризуется 
утомлением после нагрузки) 

По истечении определенного времени (следовой 
эффект) 

Воспитание 
способности 

Оказание повторного воздействия в требуемой фазе - 
результат поступательное развитие функциональных 
возможностей органов и структур, а, следовательно, 
развитие соответствующей физической способности 

Если занятия постоянно проводятся в фазе 
нормализации или суперкомпенсации эффект от них 
будет «наслаиваться» (суммироваться) в кумулятивно-
хронический эффект               

Если отдых слишком 
длителен, то следовой 
эффект упражнения 
теряется 

Воспитание физических качеств 
происходит на основе и вследствие 
оптимального сочетания нагрузок и 
отдыха 

Общий результат интеграции 
(соединения эффектов регулярно 
воспроизводимого упражнения) или 
системы различных упражнений. 

,
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1.3.2. Методы строгой регламентации нагрузки

В данном учебнике приводится классификация методов, на ос-
нове различного порядка сочетания и регулирования нагрузки и
отдыха.

Методы строгой регламентации, применяемые для воспитания
физических качеств, представляют собой различные комбинации на-
грузок и отдыха. Они направлены на достижение и закрепление адап-
тационных перестроек в организме. Методы этой группы можно раз-
делить на методы со стандартными и нестандартными (переменными)
нагрузками [34].

Характеристика методов стандартного упражнения.
Методы стандартного упражнения в основном направлены на дос-

тижение и закрепление адаптационных перестроек в организме. Стан-
дартное упражнение может быть непрерывным и прерывистым (интер-
вальным).

"Метод стандартно-непрерывного упражнения" представляет
собой непрерывную мышечную деятельность без изменения интенсив-
ности (как правило, умеренной). Наиболее типичными его разновид-
ностями являются: а) равномерное упражнение (например, длитель-
ный бег, плавание, бег на лыжах, гребля и другие виды циклических
упражнении); б) стандартное поточное упражнение (например, много-
кратное непрерывное выполнение элементарных гимнастических уп-
ражнений) [34].

Тренирующее воздействие на организм занимающихся при его при-
менении обеспечивается в период работы. Увеличение нагрузки до-
стигается за счет либо повышения длительности, либо интенсивности
выполнения упражнения. С увеличением интенсивности работы дли-
тельность ее уменьшается, и наоборот. С помощью этого метода реша-
ются следующие задачи: развитие общей и специальной выносливос-
ти, повышение экономичности движений, воспитание волевых
качеств.

Преимущества стандартно-непрерывного упражнения заключа-
ются, прежде всего, в том, что он дает возможность выполнить значи-
тельный объем работы, способствует стабилизации двигательного на-
выка, возрастанию мощности сердца, улучшению центрального и
периферического кровообращения в мышцах, мощности аппарата
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внешнего дыхания и выносливости дыхательных мышц, совершенство-
ванию координации работы внутренних органов и мышц [9]. Длитель-
ная и сравнительно умеренная работа создает достаточно хорошие ус-
ловия для гармоничной и постепенной настройки на работу различных
функций организма. Продолжительные нагрузки оказывают большое
психологическое воздействие на занимающихся. Они содействуют вос-
питанию у них волевых качеств: настойчивости, упорства и др.

Недостатками стандартно-непрерывного упражнения являются
быстрая адаптация к нему организма, в связи с чем снижается трени-
рующий эффект. Непрерывная длительность работы с постоянной ин-
тенсивностью приводит к тому, что со временем вырабатывается неко-
торый привычный стандартный темп движений.

"Метод стандартно-интервального упражнения" – это, как пра-
вило, повторное упражнение, когда многократно повторяется одна и
та же нагрузка. При этом между повторениями могут быть различные
интервалы отдыха. Поэтому условно можно выделить два варианта дан-
ного метода: а) повторный метод; б) повторно-интервальный метод.

Повторный метод характеризуется многократным выполнением
упражнения через интервалы отдыха, в течение которых происходит
достаточно полное восстановление работоспособности [37]. При при-
менении этого метода тренирующее воздействие на организм обеспе-
чивается не только в период выполнения упражнения, но и благодаря
суммированию утомления организма от каждого повторения задания.

Задачи, решаемые повторным методом: развитие силы, скорост-
ных и скоростно-силовых возможностей, скоростной выносливости,
выработка необходимого соревновательного темпа и ритма; стабили-
зация техники движений на высокой скорости, психическая устойчи-
вость.

Преимущества повторного метода состоят, прежде всего, в воз-
можности точной дозировки нагрузки, а также его направленности
на совершенствование экономичного расходования энергозапасов
мышц и устойчивости мышц к недостатку кислорода. Кроме того, если
все другие методы главным образом действуют на сердечно-сосуди-
стую и дыхательную системы и меньше на обмен веществ в мышцах,
то повторный метод в первую очередь совершенствует мышечный
обмен [12].
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Недостатком повторного метода является то, что при нем обна-
руживается сильное воздействие на эндокринную и нервную систе-
мы. При работе с недостаточно подготовленными занимающимися его
следует применять с большой осторожностью, поскольку максималь-
ные нагрузки могут вызвать перенапряжение организма, нарушения в
технике и закрепление неправильного двигательного навыка.

Интервальный метод внешне походит на повторный. Оба они ха-
рактеризуются многократным повторением упражнения через опре-
деленные интервалы отдыха. Но если при повторном методе характер
воздействия нагрузки на организм определяется исключительно са-
мим упражнением (длительностью и интенсивностью), то при интер-
вальном методе большим тренировочным воздействием обладают
также интервалы отдыха. Интервальный метод в настоящее время ис-
пользуется в большинстве физических упражнений (бег, гребля, лыж-
ные гонки, плавание, фигурное катание, спортивные игры, единобор-
ства и др.).

Сущность этого метода заключается в том, что во время много-
кратного выполнения интенсивность однократной нагрузки должна
быть такой, чтобы частота сердечных сокращений к концу работы была
160-180 уд/мин. Так как длительность нагрузки обычно невелика, по-
требление кислорода во время выполнения упражнения не достигает
своих максимальных величин [18]. В паузе же отдыха, несмотря на
снижение частоты сердечных сокращений, потребление кислорода в
течение первых 30 секунд увеличивается и достигает своего максиму-
ма. Одновременно с этим создаются наиболее благоприятные условия
для повышения ударного объема сердца. Таким образом, тренирую-
щее воздействие происходит не только и не сколько в момент выпол-
нения упражнения, сколько в период отдыха. Отсюда и подобное на-
звание данного метода.

Паузы отдыха устанавливаются с таким расчетом, чтобы перед
началом очередного повторения упражнения пульс был в пределах
120-140 уд/мин, т.е. каждая новая нагрузка дается в стадии неполного
восстановления. Отдых может быть активным либо пассивным, упраж-
нения повторяются сериями. Серия прекращается, если в конце стан-
дартных пауз отдыха частота пульса не будет снижаться ниже 120 уд/
мин. Общее число повторений упражнений при этом может быть от 10-
20 до 20-30.



30 А.П. Бабченко, Л.Н. Коваль, Р.В. Гзирьян

Интервальный метод имеет ряд вариантов, в основе которых
лежат различные сочетания составных компонентов нагрузки (длитель-
ности, интенсивности, количество упражнений и др.). Такое многооб-
разие связано с решением конкретных задач, уровнем физической
подготовленности, состояния здоровья занимающихся, вида и харак-
тера физических упражнений [31]. Но сущность физиологического воз-
действия во всех этих вариантах интервального метода остается при-
мерно одинаковой.

Преимущество метода заключается в том, что он позволяет доста-
точно точно дозировать величину нагрузки. Его применение "эконо-
мит" время при проведении занятий, так как обеспечивает высокую
плотность нагрузки и позволяет без опасности перетренироваться, бы-
стрее, чем посредством какого-либо другого метода, повысить уровень
выносливости.

Недостатком метода является сравнительно монотонное чере-
дование нагрузки и отдыха, что отрицательно сказывается на психи-
ческом состоянии занимающихся. Ввиду быстрого роста выносливос-
ти за короткий срок наступает адаптация к этому методу. Снижается
его эффективность.

Характеристика методов переменного упражнения.
Эти методы характеризуются направленным изменением нагрузки

в целях достижения адаптационных изменений в организме. При этом
применяются упражнения с прогрессирующей, варьирующей и убыва-
ющей нагрузкой.

Упражнения с прогрессирующей нагрузкой непосредственно ве-
дут к повышению функциональных возможностей организма. Упраж-
нения с варьирующей нагрузкой направлены на предупреждение и
устранение скоростных, координационных и других функциональных
"барьеров". Упражнения с убывающей нагрузкой позволяют дости-
гать больших объемов нагрузки, что важно при воспитании выносли-
вости [10].

Основными разновидностями метода переменного упражнения
являются следующие методы.

"Метод переменно-непрерывного упражнения" характеризует-
ся последовательным варьированием нагрузки в ходе непрерывного
выполнения упражнения, путем направленного изменения скорости
передвижения, темпа, длительности ритма, амплитуды движений, ве-
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личины усилий, смены техники движений и т.д. Примером его может
служить изменение скорости бега на протяжении дистанции.

Тренирующее воздействие на организм занимающихся при исполь-
зовании переменного метода обеспечивается в период работы. На-
правленность воздействия на функциональные свойства организма
регулируется за счет изменения режима работы и формы движений.
Он характеризуется мышечной деятельностью, осуществляемой в ре-
жиме с изменяющейся интенсивностью.

Задачи, решаемые с помощью переменно-непрерывного метода,
весьма разнообразны: развитие скоростных возможностей и выносли-
вости (общей и специальной), координационных способностей, вос-
питание волевых качеств и т.д.

"Метод переменно-интервального упражнения". Типичными раз-
новидностями этого метода являются:

а) прогрессирующее упражнение (например, последовательное
однократное поднимание штанги весом 70-80-90-95 кг и т.д. с полными
интервалами отдыха между подходами;

б) варьирующее упражнение с переменными интервалами отдыха
(например, поднимание штанги, вес которой волнообразно изменяет-
ся – 60-70-80-70-80-90-50 кг, а интервалы отдыха колеблются от 3 до 5
мин);

в) нисходящее упражнение (например, пробегание отрезков в сле-
дующем порядке – 800 + 400 + 200 + 100 м с жесткими интервалами
отдыха между ними) [8].

Преимущества переменного метода заключаются в том, что он
устраняет монотонность в работе. Смена интенсивности выполнения
упражнения требует постоянного переключения физиологических си-
стем организма на новые, более высокие уровни активности, что в ко-
нечном итоге содействует развитию быстроты их врабатывания, повы-
шению способности к одновременной перестройке всех органов и
систем. Чередование скоростей и напряжений в циклических упраж-
нениях дает возможность совершенствовать физические способности
и технику движения. Одни и те же движения, выполняемые с боль-
шой, а затем с малой скоростью, сопоставляются по принципу контра-
ста. Это дает возможность четко различать мышечные ощущения, свя-
занные с правильным, свободным, выполнением движения и
неправильным выполнением движения.
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Недостатком переменного метода является то, что он в какой-то
степени "неточен", так как все основные компоненты (длина ускоре-
ния, скорость, продолжительность снижения скорости и т.п.) нагрузки
в переменном методе планируются приблизительно, как правило, "по
самочувствию", на основании текущего субъективного контроля, хотя
предварительное планирование примерного диапазона работы также
ведется [6].

Дополнительные пояснения
Равномерное упражнение. Различают два варианта этого метода:
1) метод длительной равномерной тренировки;
2) метод кратковременной равномерной тренировки.
Первый вариант характеризуется выполнением работы небольшой

интенсивности на протяжении длительного времени. Энергообеспе-
чение мышечной деятельности осуществляется за счет аэробных меха-
низмов энергопродукции, т.е. поглощение кислорода соответствует
потребностям в нем. ЧСС колеблется от 130 до 180 уд/мин. Продолжи-
тельность непрерывной работы может находиться в диапазоне от 15
до 90 мин и более. Данный вариант содействует совершенствова-
нию аэробного компонента выносливости.

Во втором варианте работа носит более интенсивный характер. Ее
продолжительность уменьшается. Упражнения выполняются в смешан-
ном аэробно-анаэробном режиме. Он применяется для совершенство-
вания "чувства темпа" (в беге, гребле, ходьбе), а также для разви-
тия аэробно-анаэробного компонента выносливости. Подобный
вариант равномерного метода предъявляет повышенные требования
к сердечно-сосудистой и дыхательной системам организма. Поэтому
его целесообразно применять с хорошо подготовленными занимаю-
щимися.

Повторный метод. Данный метод используется как в цикличес-
ких, так и в ациклических упражнениях. Интенсивность нагрузки мо-
жет быть: 75–95 % от максимальной в данном упражнении, либо около
предельной и предельной – 95–100 %. Длительность упражнения мо-
жет быть самой разнообразной. Например, в беге, гребле, плавании и
т.д. применяется работа на коротких, средних и длинных отрезках. Ско-
рость передвижения заранее планируется, исходя из личного рекор-
да на данном отрезке. Упражнения выполняются сериями [4]. Число
повторений упражнений в каждой серии невелико и ограничивается
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способностью занимающихся поддерживать заданную интенсивность
(скорость передвижения, темп движений, величину внешнего сопро-
тивления и т.д.). Интервалы отдыха зависят от длительности и интен-
сивности нагрузки. Тем не менее, они устанавливаются с таким рас-
четом, чтобы обеспечить восстановление работоспособности к
очередному повторению упражнения [12].

В циклических упражнениях повторная работа на коротких отрез-
ках направлена на развитие скоростных способностей. На средних и
длинных отрезках – скоростной выносливости.

Рисунок 1.3.2.1 – Классификация методов, на основе различного порядка
сочетания и регулирования нагрузки и отдыха

Интервальный метод имеет ряд вариантов. По интенсивности
нагрузки выделяют два варианта интервального метода:

1) метод экстенсивного (неинтенсивного) интервального упражне-
ния;

2) метод интенсивного интервального упражнения.
Для экстенсивного интервального метода характерны следующие

параметры нагрузки:
– интенсивность работы 50–60  % от максимальной мощности в ацик-

лических упражнениях и 60–80 % в циклических. ЧСС во время работы
находится на уровне 160-180 уд/мин;
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– продолжительность однократной работы 45-90 секунд. Однако,
это не исключает применения продолжительных нагрузок (2-3 мин. и
более). В настоящее время наблюдается тенденция использования по-
добных нагрузок в беге на средние и длинные дистанции, гребле, лыж-
ных гонках [11]. Установлено, что они оказывают преимущественно
аэробно-анаэробное воздействие на организм и весьма эффективны
для развития специальной выносливости;

– интервалы отдыха могут быть от 45-90 с и до 1-3 минут. Сигналом к
окончанию отдыха может служить уменьшение ЧСС до 120-130 уд/мин.;

– характер отдыха: активный – бег трусцой, ходьба, свободное пла-
вание и др.;

– число повторений упражнений подбирается с таким расчетом,
чтобы вся серия проходила при сравнительно устойчивом пульсовом
режиме. В одной серии может быть 3-4 повторения упражнения, а все-
го выполняется от 2 до 6 серий.

Экстенсивный вариант интервального метода направлен на разви-
тие аэробной производительности организма занимающихся. Приме-
нительно к видам спорта, характеризующимся преимущественно аэроб-
ным энергообеспечением, его можно рассматривать в качестве одного
из методов развития специальной выносливости.

Интенсивный интервальный метод характеризуется следующими
параметрами нагрузки:

– интенсивность работы – 80-95 % от максимальной мощности в
циклических упражнениях и около 75% – в ациклических. ЧСС в конце
упражнения не должна превышать 180 уд/мин.;

– продолжительность однократной работы – от 30 с до 2 мин. (чему
соответствует, например, 200–600 м в беге, 50–200 м – в плавании);

– интервал отдыха контролируется по восстановлению ЧСС до уров-
ня 120-130 уд/мин. и составляет в среднем 2-3 мин. С повышением
тренированности они сокращаются до 1-1,5 мин. Между сериями от-
дых более продолжительный – до 15-20 мин.;

– количество повторений упражнений в одной серии 3-4. Серии
повторяются на протяжении отдельного тренировочного занятия от 2
до 6 раз. Этот вариант интервального метода применяется для разви-
тия анаэробно-гликолитических возможностей организма занимаю-
щихся [4].
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По характеру изменения продолжительности интервалов отды-
ха между очередным выполнением упражнения можно выделить:

1) "жесткий" интервальный метод, когда используются очень ко-
роткие или сокращающиеся интервалы отдыха при сохранении высо-
кой интенсивности работы. Такая форма построения тренировочной
работы осуществляется на фоне прогрессивно увеличивающегося утом-
ления, и, естественно, что она предъявляет очень высокие требования
ко многим органам и функциям организма человека. Поэтому этот ва-
риант интервального метода применяется в основном при подготовке
высококвалифицированных спортсменов;

2) "облегченный" (щадящий) интервальный метод, когда приме-
няются постепенно увеличивающиеся интервалы отдыха, сохраняю-
щие повышенную деятельность органов, в субкомпенсационной фазе
восстановления работоспособности.

Метод переменно-непрерывного упражнения. Различают следу-
ющие разновидности этого метода:

а) переменное упражнение в циклических передвижениях (пере-
менный бег, "фартлек", плавание и другие виды передвижений с ме-
няющейся скоростью);

б) переменное поточное упражнение – серийное выполнение ком-
плекса гимнастических упражнений, различных по интенсивности на-
грузок.

В циклических упражнениях нагрузки главным образом регулиру-
ются за счет варьирования скорости передвижения. Она может изме-
няться от умеренной до соревновательной. От варьирования скорости
и длительности выполнения упражнения зависят характер физиоло-
гических сдвигов в организме, что, в свою очередь, ведет либо к раз-
витию аэробных или аэробно-анаэробных возможностей [9].

В ациклических упражнениях переменный метод реализуется пу-
тем выполнения упражнений, непрерывно изменяющихся как по ин-
тенсивности, так и по форме движений. Выделяют несколько вариан-
тов переменного метода:

1) с ритмичным колебанием интенсивности – одинаковые перио-
ды работы с повышенной интенсивностью чередуются с такими же пе-
риодами работы пониженной интенсивности. Например, в беге на ди-
станцию 3000 м: 500 м в 1/2 силы + 200 в 3/4 силы + 300 свободно и т.д.;
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2) с неритмичными колебаниями интенсивности и длительнос-
ти мышечной работы. Примером этого варианта является "фартлек",
что в переводе со шведского означает "игра скоростей", "беговая игра".
Содержание его – это бег на местности в течение длительного времени
(от 30 мин. до 2 час. с разной скоростью). Скорость передвижения и
продолжительность ее сохранения при этом заранее не планируется
[10]. Желательно проводить его в лесу, парке, поле. Каждый участник
бега, в зависимости от самочувствия, поочередно может лидировать в
группе, с ускорениями на отрезках различной произвольной длины,
пробегаемых с различной скоростью. В процессе фартлека занимаю-
щиеся могут заменить часть ускорений беговыми или прыжковыми
упражнениями;

3) с неритмичными колебаниями интенсивности, зависящими от
решения определенных технико-тактических задач (например, при
отработке тактики "рваного бега" в легкой атлетике).

"Метод переменно-интервального упражнения". По изменению
длительности нагрузки при очередном повторении упражнения мож-
но выделить следующие варианты переменно-интервального упраж-
нения:

1) с постепенным увеличением длительности работы;
2) с постепенным уменьшением длительности выполнения упраж-

нения;
3) с чередованием длительности работы в каждой серии – к при-

меру, вначале работа начинается с коротких отрезков, затем увеличи-
вается их длина, а к концу серии уменьшается (200 + 400 + 600 + 800 +
600 + 400 + 200 м).

1.3.3. Методы нестрогой регламентации нагрузки

"Игровой метод". Основу этого метода составляет определенным
образом упорядоченная игровая двигательная деятельность в соот-
ветствии с образным или условным "сюжетом" (замыслом, планом
игры), в котором предусматривается достижение определенной цели
многими дозволенными способами, в условиях постоянного и в значи-
тельной мере случайного изменения ситуации [20].

Игровой метод не обязательно связан с какими-либо общеприня-
тыми играми, например, хоккеем, бадминтоном, волейболом, а мо-
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жет быть применен на материале любых физических упражнений: бега,
прыжков, метаний и т.д. Особенно широкое использование игровой
метод находит при проведении занятий с детьми дошкольного и школь-
ного возраста. Он является методом комплексного совершенствова-
ния физических и психических способностей человека [13].

С его помощью решаются самые различные задачи: развитие ко-
ординационных способностей, быстроты, силы, выносливости, вос-
питание смелости, решительности, находчивости, инициативности,
самостоятельности, тактического мышления, закрепления и совер-
шенствования двигательных умений и навыков. Этот метод характе-
ризуется наличием взаимной обусловленности поведения занимаю-
щихся, эмоциональностью, что, безусловно, содействует при его
применении воспитанию нравственных черт личности: коллективиз-
ма, товарищества, сознательной дисциплины и т.д.

Основными методическими особенностями игрового метода яв-
ляются:

1) игровой метод обеспечивает всестороннее, комплексное разви-
тие физических качеств и совершенствование двигательных умений и
навыков, так как в процессе игры они проявляются не изолированно, а
в тесном взаимодействии; в случае же педагогической необходимос-
ти с помощью игрового метода можно избирательно развивать опре-
деленные физические качества (подбирая соответствующие игры);

2) наличие в игре элементов соперничества требует от занимаю-
щихся значительных физических усилий, что делает ее эффективным
методом воспитания физических способностей;

3) широкий выбор разнообразных способов достижения цели, имп-
ровизационный характер действий в игре способствуют формирова-
нию у человека самостоятельности, инициативы, творчества, целеуст-
ремленности и других ценных личностных качеств;

4) соблюдение условий и правил игры в условиях противоборства
дает возможность педагогу целенаправленно формировать у занима-
ющихся нравственные качества: чувство взаимопомощи и сотрудниче-
ства, сознательную дисциплинированность, волю, коллективизм и т.д.;

5) присущий игровому методу фактор удовольствия, эмоциональ-
ности и привлекательности способствует формированию у занимаю-
щихся (особенно у детей) устойчивого положительного интереса и де-
ятельного мотива к физкультурным занятиям [11].
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Одним из недостатков игрового метода является ограниченная
возможность дозирования нагрузки, так как многообразие способов
достижения цели, постоянные изменения ситуаций, динамичность
действий исключают возможность точно регулировать нагрузку, как
по направленности, так и по степени воздействия. К недостатку игро-
вого метода можно также отнести его ограниченные возможности при
разучивании новых движений.

"Соревновательный метод" – это способ выполнения упражне-
ний в форме соревнований. Сущность метода заключается в использо-
вании соревнований в качестве средства повышения уровня подго-
товленности занимающихся [27]. Соревновательный метод – один из
вариантов стимулирования интереса и активизации деятельности, за-
нимающихся с установкой на победу или достижение высокого ре-
зультата в каком-либо физическом упражнении при соблюдении пра-
вил соревнований.

Соревновательный метод применяется для развития физических,
волевых и нравственных качеств, совершенствования технико-такти-
ческих умений и навыков, а также способностей рационально исполь-
зовать их в усложненных действиях. Он используется либо в элемен-
тарных формах (например, проведение испытаний в процессе занятий
на лучшее исполнение отдельных элементов техники движений: кто
больше забросит в кольцо баскетбольных мячей, кто устойчивее при-
землится; кто точнее попадет на планку и т.п.), либо в виде полуофици-
альных и официальных соревнований, которым придается в основном
подготовительный характер (прикидка, контрольные, квалификаци-
онные состязания).

Обязательным условием соревновательного метода является под-
готовленность занимающихся к выполнению тех упражнений, в кото-
рых они должны соревноваться.

Постоянная борьба за превосходство в личных или коллективных
достижениях в определенных упражнениях – наиболее яркая черта,
характеризующая соревновательный метод.

Методические особенности применения метода. Обычно целе-
сообразность применения этого метода зависит от вида и характера
физических упражнений, пола, возраста, физической подготовленно-
сти, состояния здоровья, свойств нервной системы и темперамента
занимающихся и других факторов.
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Преимущества. Фактор соперничества в процессе состязаний, а
также условия их организации и проведения (определение победите-
ля, поощрение достигнутых успехов и т.д.) содействуют мобилизации
всех сил человека и создают благоприятные условия для максималь-
ного проявления физических, интеллектуальных, эмоциональных и во-
левых усилий, а следовательно, и для развития соответствующих ка-
честв [30]. Сознательное выполнение правил и требований, которые
предъявляются к занимающимся в ходе состязаний, приучает их к са-
мообладанию, умению сдерживать отрицательные эмоции, быть дис-
циплинированными.

Недостатки. Следует иметь в виду, что соперничество и связан-
ные с ним межличностные отношения в ходе борьбы за первенство,
могут содействовать не только формированию положительных (взаи-
мопомощи, уважения к противнику, зрителям и т.п.), но и отрицатель-
ных нравственных качеств (эгоизм, тщеславие, чрезмерное честолю-
бие, грубость) [8]. Мало того, частые максимальные физические и
психические усилия, особенно с недостаточно подготовленными зани-
мающимися могут оказать отрицательное влияние на их здоровье, от-
ношение и интерес к занятиям, дальнейший рост физических качеств,
совершенствование техники движений.

Соревновательный метод представляет относительно ограниченные
возможности для дозирования нагрузки и для непосредственного ру-
ководства деятельностью занимающихся. Педагог руководит деятель-
ностью соревнующихся главным образом путем предварительного ин-
структирования. Непосредственно по ходу состязаний он может вносить
лишь некоторые коррективы, но далеко не всегда (правила состяза-
ний в ряде видов спорта: бокс, борьба и др., вообще исключают такое
вмешательство).

Одним из ценных приемов соревновательного метода является оп-
ределение победителя не по абсолютным результатам, а по крутизне
роста достижений. В этом случае победа присуждается тем участни-
кам, которые за определенный срок показали больший прирост ре-
зультатов.

1.3.4. Круговой метод (тренировка)

"Круговой метод" – это организационно-методическая форма ра-
боты, предусматривающая поточное, последовательное выполнение
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специально подобранного комплекса физических упражнений для
развития и совершенствования силы, быстроты, выносливости и в
особенности их комплексных форм – силовой выносливости, скорос-
тной выносливости и скоростной силы. Занимающиеся переходят от
выполнения одного упражнения к другому, от снаряда к снаряду, от
одного места выполнения к другому, передвигаясь как бы по кругу
[3,12,36]. Закончив выполнение последнего упражнения в данной се-
рии, они вновь возвращаются к первому, таким образом, замыкая круг.
Название такой тренировки – "круговая" – чисто условное. Выделяют
несколько вариантов круговой тренировки:

– по методу длительного непрерывного упражнения. Занятия про-
водятся без перерывов и складываются из одного, двух или трех про-
хождений круга. Применяются в основном для развития общей и си-
ловой выносливости;

– по методу экстенсивного интервального упражнения. Приме-
няется для совершенствования общей, скоростной и силовой вынос-
ливости, скоростно-силовых качеств и т.д.;

– по методу интенсивного интервального упражнения. Он рас-
считан на совершенствование скоростной силы, максимальной силы,
скоростной и силовой выносливости;

– по методу повторного упражнения. Его предлагается использо-
вать для развития максимальной силы и скоростной выносливости.

Для проведения круговой тренировки заранее:
1) составляется комплекс упражнений;
2) определяют места, на которых будут выполняться упражнения

("станции");
3) на первом занятии проводят испытания на максимальный тест

(МТ) по каждому упражнению при условии их правильного выполне-
ния;

4) устанавливают систему повышения нагрузки от занятия к заня-
тию;

5) на последнем занятии рекомендуется проверить максимальный
тест по каждому упражнению и сравнить полученные результаты с ис-
ходными.

Средства для круговой тренировки могут быть самые разнообраз-
ные: общеразвивающие упражнения и специальные, обычно техни-
чески несложные. Они могут быть циклическими и ациклическими.
Упражнения подбираются в зависимости от задач занятия, двигатель-
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ных возможностей индивида и с учетом переноса физических способ-
ностей и двигательных навыков.

В комплексе, направленном на всестороннее физическое разви-
тие, обычно имеется не более 10-12 упражнений, в комплексе со спе-
циальной направленностью – не более 6-8. Упражнения могут выпол-
няться на спортивных снарядах (брусья, перекладины, кольца) или с
использованием спортивного инвентаря и приспособлений (набивные
мячи, гантели, штанга, резиновые амортизаторы, блочные устройства
и пр.) [13]. Для более четкой организации занятий целесообразно от-
метить номера "станций" и направление переходов мелом по полу или
еще лучше поставить около каждой "станции" специальную карточку
с номером и графическим изображением упражнения.

Под максимальным тестом подразумевают максимальные дви-
гательные возможности занимающихся в каком-либо упражнении (за-
дании). Для всех занимающихся "максимальный тест" проводится в
форме соревнований. Его показатели (максимальное количество по-
вторений упражнения, максимальный вес отягощения, минимальное
или максимальное время выполнения упражнения) служат исходны-
ми данными для выбора индивидуальной нагрузки в одном или сис-
теме занятий [4].

Индивидуальная дозировка нагрузки определяется в зависимости
от метода упражнения, применяемого в круговой тренировке. Напри-
мер, занятие проводится по методу экстенсивного интервального уп-
ражнения: на каждой "станции" упражнение продолжается 30 с, за-
тем – перерыв 30 секунд. В данном случае индивидуальная дозировка
нагрузки в пределах стандартного времени может задаваться по сле-
дующей формуле: МТ / 2  n.

Это означает, что в каждом тренировочном круге выполняют поло-
вину (50%) нагрузки от максимального теста, а круг проходят N (1,2, 3,
... n) раз. В дальнейшем повышение нагрузки возможно за счет про-
грессивного увеличения объема от МТ / 2 до МТ +2 / 2, МТ +3 / 2, т.е.
увеличения, к примеру, количества повторений упражнений на "стан-
ции" на один, два, три раза и более.

Для учета достижений при проведении круговой тренировки на
каждого занимающегося должна быть заведена карточка достиже-
ний. В ней указываются упражнения комплекса, система повышения
нагрузки в течение нескольких занятий и другие показатели: фами-
лия, возраст, рост, вес, пульс, самочувствие [12].
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Строгая индивидуальная дозировка нагрузки – весьма ценная чер-
та круговой тренировки. В результате этого и у физически слабых, и у
сильных занимающихся поддерживается интерес к занятиям. Систе-
матическая оценка достижений по максимальному тесту и учет приро-
ста нагрузки дают наглядное представление о развитии работоспособ-
ности по ее внешним количественным показателям (общему количеству
повторений упражнения, времени прохождения каждого круга и т.д.).

Рисунок 1.3.4.1 – Классификация методов развития двигательных
способностей
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Сравнение же реакции пульса на очередную нагрузку в кругах по-
зволяет судить о том, насколько успешно идет адаптация организма к
нагрузке. Регулярная запись каждым занимающимся своих достиже-
ний в специальных карточках, которые используются для контроля над
ростом работоспособности, одновременно воспитывает честность, са-
мостоятельность, упорство, целеустремленность.

Поочередная смена "станций", зависимость выполнения зада-
ния от действия всех других занимающихся в группе, классе требу-
ет согласованности действий всех занимающихся, полного порядка
работы и дисциплины. Все это предоставляет благоприятные воз-
можности для воспитания соответствующих нравственных качеств
и навыков поведения. Обычно в практике отдается предпочтение
одному из описанных методов или их различным сочетаниям. Они
чередуются в определенной последовательности на протяжении
одного или нескольких смежных занятий. В каждом отдельном слу-
чае выбор метода определяется решаемой задачей, характером
физического упражнения и условиями его выполнения, индивиду-
альными особенностями занимающихся и возможностями самого
педагога [11]. Здесь важен творческий подход к процессу развития
физических способностей.

ВОПРОСЫ НА ЗАКРЕПЛЕНИЕ ЗНАНИЙ

1. Дать определение понятию "нагрузка".

2. Какие внешние и внутренние параметры характеризуют величину
нагрузки при выполнении физических упражнений?

3. Что подразумевается под объемом нагрузки?

4. Перечислите критерии оценки объема нагрузки (внешние и внут-
ренние).

5. Что подразумевается под интенсивностью нагрузки?

6. Что является мерой интенсивности нагрузки?

7. Как можно изменить нагрузку?

8. Дайте характеристику видам нагрузки.

9. Перечислите и охарактеризуйте типы интервалов отдыха.

10. Какие вы знаете формы отдыха?
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11. Какие способы изменения продолжительности отдыха приме-
няют при воспитании физических качеств?

12. Изобразите схематически классификацию методов воспитания
физических качеств, основу которой составляет различный поря-
док сочетания и регулирования нагрузки и отдыха.

13. Дайте характеристику с примерами методу стандартно-непре-
рывного упражнения.

14. Дайте характеристику с примерами методу стандартно-интер-
вального упражнения.

15. Дайте общую характеристику с примерами повторному методу.

16. Дайте характеристику экстенсивного (неинтенсивного) интер-
вального упражнения.

17. Дайте характеристику интенсивного интервального упражнения.

18. Дайте классификацию интервальному методу по основанию "ха-
рактер изменения продолжительности отдыха между повторения-
ми".

19. Дайте общую характеристику методов переменного упражне-
ния.

20. Дайте характеристику методу переменно-непрерывного упраж-
нения.

21. Какие варианты переменного метода вы знаете?

22. Дайте общую характеристику методов нестрогой регламента-
ции нагрузки.

23. Дайте характеристику игровому методу при воспитании физи-
ческих качеств.

24. Какие методические особенности игрового метода вы знаете?

25. Дайте характеристику соревновательному методу при воспита-
нии физических качеств.

26. Дайте характеристику круговому методу при воспитании физи-
ческих качеств.

27. Перечислите и охарактеризуйте варианты круговой тренировки.

28. Как вычисляется и регламентируется нагрузка при использова-
нии кругового метода?

29. Дайте схему последовательности действий педагога при приме-
нении кругового метода.



45
ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ТЕХНОЛОГИИ

РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

Глава 2

СИЛА И ОСНОВЫ МЕТОДИКИ ЕЁ ВОСПИТАНИЯ

2.1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПОНЯТИЯ

Сила как характеристика физических возможностей человека – это
способность преодолевать внешние сопротивления или противосто-
ять ему за счет мышечных усилий (напряжений).

Силовые способности – это комплекс различных проявлений чело-
века в определенной двигательной деятельности, в основе которых
лежит понятие "сила".

Задатки, определяющие развитие силы:
– собственно мышечные, которые зависят от сократительных свойств

мышц (соотношения белых и красных мышечных волокон), от активно-
сти ферментов мышечного сокращения, от мощности механизмов ана-
эробного энергообеспечения мышечной работы, от физиологического
поперечника и массы мышц, от качества межмышечной координа-
ции;

– центрально-нервные, определяющие готовность человека к про-
явлению мышечных усилий, включают мотивационные и волевые ком-
поненты, а также эмоциональные процессы;

– биомеханические определяются расположением тела и его час-
тей в пространстве, прочностью звеньев опорно-двигательного аппа-
рата, величинами перемещаемых масс и т. д.;

– биохимические (гормональные);
– физиологические (особенности функционирования периферичес-

кого и центрального кровообращения, дыхания и др.) [11].
Режимы проявления силовых способностей.
1. Динамический (с изменением длины мышц):
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– преодолевающий (миометрический, работающая мышца сокра-
щается и укорачивается);

– уступающий (плиометрический, находясь в напряженном состоя-
нии, мышцы растягиваются или удлиняются);

– баллистический (сокращение мышцы после её растяжения), (ди-
намическая работа может происходить с разной скоростью– изотони-
ческий режим, с различными ускорениями и замедлениями, с равно-
мерным проявлением силы – изокенетический режим);

2. Статический или изометрический (напряженные мышцы не из-
меняют своей длины).

3.Смешанный или ауксотонический режим (изменение и длины, и
напряжения мышц, например, подъем силой в упор на кольцах, опус-
кание в упор руки в стороны ("крест") и удержание в "кресте").

В любом режиме работы мышц сила может быть проявлена мед-
ленно и быстро. Это характер их работы. Сила, проявляемая в уступа-
ющем режиме в разных движениях, зависит от скорости движения:
чем больше скорость, тем больше и сила. В большинстве случаев дви-
гательные действия обусловлены работой многих мышц в разных ре-
жимах, что необходимо учитывать при выборе упражнений на воспи-
тание силовых способностей [31].

Измерение силы. Силу измеряют по показателям максимального
мышечного напряжения.

Абсолютная сила – проявление максимальной силы мышечными
группами при выполнении движений. Измеряется без учёта веса тела.

Относительная сила – проявление максимальной силы в пере-
счёте на 1 кг собственного веса. Относительная сила измеряется отно-
шением абсолютной силы к собственному весу.

Для количественной оценки пользуются динамометрическими по-
казателями, которые характеризуют величину силы, внешне проявля-
емой при напряжении тех или иных мышц (с помощью динамометри-
ческих устройств), а также целостными показателями внешнего эффекта
силовых упражнений (с помощью специальных контрольных упражне-
ний, тестов на силу) [21].

Силовые возможности зависят от возраста и пола занимающих-
ся, а также от общего режима жизни, характера их двигательной ак-
тивности и условий внешней среды.
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В проявлении мышечной силы наблюдается известная суточная
периодика: ее показатели достигают максимальных величин между
15-16 часами. Отмечено, что в январе и феврале мышечная сила нара-
стает медленнее, чем в сентябре и октябре, что, по-видимому, объяс-
няется большим потреблением осенью витаминов и действием ульт-
рафиолетовых лучей. Наилучшие условия для деятельности мышц –
при температуре +20° С. Сила увеличивается под влиянием предвари-
тельной разминки и соответствующего повышения возбудимости ЦНС
до оптимального уровня [4]. И наоборот, чрезмерное возбуждение, и
утомление могут уменьшить максимальную силу мышц.

Сенситивными периодами развития силы у мальчиков и юношей
считается возраст от 13 – 14 лет до 17 – 18 лет, у девушек – от 11 – 12 лет
до 15 – 16 лет. Относительная сила имеет наибольший прирост у детей
от 9 до 11 лет.

2.1.1. Характеристика видов силовых способностей

Собственно силовые способности. Собственно силовые способ-
ности человека зависят от состава мышечных волокон. Различают
"медленные" и "быстрые" мышечные волокна. Первые развивают
меньшую мышечную силу напряжения, причем со скоростью в три
раза меньшей, чем "быстрые" волокна. Второй тип волокон осуще-
ствляет в основном быстрые и мощные сокращения. Силовая трени-
ровка с большим весом отягощения и небольшим числом повторе-
ний мобилизует значительное число "быстрых" мышечных волокон,
в то время как занятия с небольшим весом и большим количеством
повторений активизируют как "быстрые", так и "медленные" волок-
на [17]. В различных мышцах тела процент "медленных" и "быстрых"
волокон неодинаков, и очень сильно отличается у разных людей. Ста-
ло быть, с генетической точки зрения, они обладают разными потен-
циальными возможностями к силовой работе.

Существенную роль в проявлении силовых возможностей челове-
ка играет регуляция мышечных напряжений со стороны ЦНС. Величи-
на мышечной силы при этом связана:

– с частотой эффекторных импульсаций, посылаемых к мышце от
мотонейронов передних рогов спинного мозга;
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– со степенью синхронизации (одновременности) сокращения от-
дельных двигательных единиц;

– с порядком и количеством включенных в работу двигательных
единиц.

Силовые способности также характеризуют согласованность в ра-
боте мышц синергистов и антагонистов, осуществляющих движе-
ние в противоположных направлениях (межмышечная координация).
Проявление силовых способностей тесно связано с эффектностью
энергообеспечения мышечной работы. Важную роль при этом игра-
ют скорость и мощность анаэробного ресинтеза АТФ, уровень содержа-
ния креатинфосфата, активность внутримышечных ферментов, а так-
же содержание миоглобина и буферные возможности мышечной ткани
[22].

Максимальная сила, которую может проявить человек, зависит и
от механических особенностей движения. К ним относятся: исход-
ное положение (или поза), длина плеча рычага и изменение угла тяги
мышц, связанного с изменением при движении длины и плеча силы,
а следовательно, и главного момента тяги; изменение функции мыш-
цы в зависимости от исходного положения; состояние мышцы перед
сокращением (предварительно растянутая мышца сокращается силь-
но и быстро) и т.д.

Собственно силовые способности проявляются:
– при относительно медленных сокращениях мышц в упражнениях,

выполняемых с околопредельными отягощениями;
– при мышечных напряжениях изометрического (статического) типа.
Собственно силовые способности характеризуются:
– большим мышечным напряжением.
Собственно силовые способности определяются:
– физиологическим поперечником мышцы;
– функциональными возможностями нервно-мышечного аппарата.
Задачи воспитания собственно силовых способностей:
– воспитание максимальной силы (тяжелая атлетика, силовая ак-

робатика и т.п.);
– воспитание общей силы;
– строительство тела (бодибилдинг).
Скоростно-силовые способности.
Силу мгновенно проявить нельзя. Мышцам необходимо время, что-

бы проявить максимальную силу. Установлено, примерно через 0,3 сек.
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от начала движения мышца проявляет силу, равную 90% от максиму-
ма. В то же время, в спорте есть много движений, которые выполняют-
ся за время меньшее, чем 0,3 секунды. К примеру, время отталкива-
ния в беге у сильнейших спринтеров длится 100-60 м/с, в прыжках в
длину 150 м/с, в прыжках в высоту способом "фосбюри-флоп" – 180 м/
с, на лыжах с трамплина – 200-180 м/с, финальное усилие в метании
копья примерно 150 м/с.

Скоростно-силовые способности проявляются в двигательных
действиях, в которых, наряду со значительной силой мышц, требуется
быстрота движений (например, отталкивание в прыжках в длину и в
высоту с места и с разбега, финальное усилие при метании спортивных
рядов и т.п.) [34].

Скоростно-силовые способности характеризуются непредельны-
ми напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто мак-
симальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной
скоростью, но не достигающей предельной величины. При этом, чем
значительнее внешнее отягощение, преодолеваемое спортсменом (на-
пример, рывок со штангой), тем большую роль играет силовой компо-
нент, а при меньшем отягощении (например, при метании копья) воз-
растает значимость скоростного компонента [21].

Скоростно-силовые способности зависят от:
– максимальной силы мышц;
– способности к быстрому проявлению внешнего усилия в начале

рабочего напряжения мышц (стартовая сила);
– способности к наращиванию рабочего усилия в процессе разгона

перемещаемой массы (ускоряющая сила).
Формы проявления – быстрая сила и взрывная сила. Формы прояв-

ления скоростно-силовых способностей во многом зависят от характе-
ра напряжения мышц в том или ином движении, который выражается
в различных движениях скоростью развития силового напряжения,
его величины и длительности [16].

"Взрывная" сила – способность проявлять большие величины силы
в наименьшее время. Она имеет существенное значение при старте в
спринтерском беге, в прыжках, метаниях, ударных действиях в боксе и
т.д. В скоростно-силовых упражнениях повышение максимальной силы
может не привести к улучшению результата. На спортивном жаргоне
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это означает, что человек "накачал" такую силу мышц, которую не ус-
певает проявить в короткое время.

В результате современных исследований выделяется еще одно но-
вое проявление силовых способностей, так называемая способность
мышц накапливать и использовать энергию упругой деформации ("ре-
активная способность"). Она характеризуется проявлением мощно-
го усилия сразу же после интенсивного механического растяжения
мышц, т.е. при быстром переключении их от уступающей работы к пре-
одолевающей в условиях максимума развивающейся в этот момент
динамической нагрузки [12]. Предварительное растягивание, вызы-
вающее упругую деформацию мышц, обеспечивает накопление в них
определенного потенциала напряжения, который с началом сокраще-
ния мышц является существенной добавкой к силе их тяги, увеличи-
вающей ее рабочий эффект.

Силовая выносливость – это способность противостоять утомлению,
вызываемому относительно продолжительными мышечными напря-
жениями значительной величины. В зависимости от режима работы
мышц выделяют статическую и динамическую силовую выносливость.
Динамическая силовая выносливость характерна для циклической
и ациклической деятельности, а статическая силовая выносливость
типична для деятельности, связанной с удержанием рабочего напря-
жения в определенной позе. Например, при упоре рук в стороны на
кольцах или удержании руки при стрельбе из пистолета проявляется
статическая выносливость, а при многократном отжимании в упоре
лежа, приседании со штангой, вес которой равен 20-50 % от макси-
мальных силовых возможностей человека, сказывается динамичес-
кая выносливость [25].

Силовая ловкость проявляется там, где есть сменный характер ре-
жима работы мышц, меняющиеся и непредвиденные ситуации дея-
тельности (регби, борьба, хоккей и др.). Ее можно определить как "спо-
собность точно дифференцировать мышечные усилия различной
величины в условиях непредвиденных ситуаций и смешанных режи-
мов работы мышц" [2,34].
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2.1.2. Задачи, решаемые при воспитании силовых способностей

Основные задачи:
– гармоническое развитие всех мышечных групп (решение – изби-

рательно силовые упражнения; внешний результат – формы телосло-
жение и осанка, внутренний эффект – обеспечение высокого уровня
жизненно важных функций и осуществление двигательной активно-
сти);

– разностороннее развитие силовых способностей, т.е. развитие всех
видов силовых способностей, в единстве с освоением жизненно важ-
ных двигательных умений и навыков;

– создание базы (условий и возможностей) для дальнейшего со-
вершенствования силовых способностей в рамках занятий конкретным
видом спорта.

Воспитание силы осуществляется в процессе ОФП и СФП.
В процессе ОФП силовые упражнения используются для укрепле-

ния и поддержания здоровья, совершенствования форм телосложе-
ния, развития силы всех мышечных групп. Основными задачами здесь
являются увеличение мышечной массы и воспитание способности про-
являть силу в различных движениях.

Сопутствующие задачи при увеличении мышечной массы:
– повышение способности проявлять силу;
– повышение силовой выносливости;
– улучшение эластичности мышц;
– исправление дефектов телосложения.
Сопутствующие задачи при развитии способности проявлять

силу в различных движениях:
– воспитание воли к проявлению максимальных усилий;
– повышение способности концентрировать внимание и усилия.

2.1.3. Средства воспитания силы

Основные средства воспитания силы:
– упражнения с весом внешних предметов (штанги, гири и т.п.);
– упражнения, где задействован только собственный вес (подтяги-

вания, удержание в упоре и т.п.);
– упражнения, где собственный вес отягощён весом внешних пред-

метов (пояса, манжеты и т.п.);
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– упражнения, где собственный вес уменьшается за счёт дополни-
тельной опоры;

– ударные упражнения, где вес увеличивается за счёт инерции сво-
бодного падения (спрыгивания с мгновенным выпрыгиванием и т.п.);

– упражнения с использованием тренажерных устройств;
– рывково-тормозные упражнения;
– статистические упражнения в изометрическом режиме.
Дополнительные средства:
– упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки по

песку, в гору и т.п.);
– упражнения с использованием сопротивления упругих предме-

тов;
– упражнения с противодействием партнёров.
По степени избирательности воздействия на мышечные группы

силовые упражнения подразделяются:
– на локальные упражнения (задействуется до 1/3 мышц);
– на региональные упражнения (задействуется около 2/3 мышц);
– на тотальные упражнения или общего воздействия (задействова-

на вся мускулатура).
Частота занятий силового воздействия зависит от методики при-

менения средств, уровня физической подготовленности занимающих-
ся, возраста и т.п., для групп новичков она чаще всего составляет 3
раза в неделю.

Величина нагрузки дозируется:
– весом поднятого груза, выраженного в % отношении от макси-

мальной величины;
– количеством возможных повторений в одном подходе (ПМ – по-

вторный максимум).
Разновидности первого варианта (Р. Роман):
• 60% – минимальный вес;
• 70–80 % – средний вес;
• 80–90 % – большой вес;
• свыше 90% максимальный вес.
Разновидности второго варианта (В.М. Зациорский):
• 1 ПМ – предельный вес;
• 2 – 3 ПМ – околопредельный вес;
• 4 – 7 ПМ – большой вес;
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 • 8 – 12 ПМ – умеренно большой;
• 19 – 25 ПМ – малый вес;
• свыше 25 ПМ – очень малый вес.

2.1.4. Методические направления и методы воспитания силы

Большая часть силовых упражнений характеризуется динамическим
режимом, в том числе и тогда, когда они выполняются с предельным
отягощением. Направленное развитие силовых способностей происхо-
дит лишь тогда, когда осуществляются максимальные мышечные на-
пряжения. Поэтому основная проблема в методике силовой подготовки
состоит в том, чтобы обеспечить в процессе выполнения упражнений
достаточно высокую степень мышечных напряжений [2]. В методичес-
ком плане существуют различные способы создания максимальных на-
пряжений: поднимание предельных отягощений небольшое число раз;
поднимание непредельного веса максимальное число раз – "до отка-
за"; преодоление непредельных отягощений с максимальной скорос-
тью; преодоление внешних сопротивлений при постоянной длине
мышц; изменение ее тонуса или при постоянной скорости движения
по всей амплитуде; стимулирование сокращения мышц в суставе за
счет энергии падающего груза или веса собственного тела и др. [26]. В
соответствии с указанными способами стимулирования мышечных
напряжений выделяют следующие методические направления раз-
вития силовых способностей:

1. "Интенсивные" методы основаны на преодолении отягоще-
ний, требующих предельной мобилизации силовых возможностей (пре-
дельные и околопредельные отягощения).

Метод максимальных усилий предусматривает выполнение зада-
ний, связанных с необходимостью преодоления максимального отяго-
щения (например, поднимание штанги предельного веса). Данный
метод обеспечивает повышение максимальной динамической силы
без существенного увеличения мышечной массы, при воспитании уме-
ния развивать концентрированные усилия большой мощности. Рост
силы при его использовании происходит за счет совершенствования
внутри– и межмышечной координации и повышения мощности креа-
тинфосфатного и гликолитического механизмов ресинтеза АТФ.
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Он применяется не чаще 2-3 раз в неделю. Веса большие, чем
предельный тренировочный, используются лишь изредка – один раз
в 7-14 дней. Упражнения с весом свыше 100% от максимального вы-
полняются, как правило, в уступающем режиме с использованием по-
мощи партнеров или специальных приспособлений.

Недостатки. Следует иметь в виду, что предельные силовые на-
грузки затрудняют самоконтроль над техникой действий, увеличива-
ют риск травматизма и перенапряжения, особенно в детском возрасте
и у начинающих. Поэтому этот метод является основным, но не един-
ственным в тренировке квалифицированных спортсменов.

До 16 лет не рекомендуется применять данный метод. Так, в
силовой подготовке юношей допризывного и призывного возрастов
метод максимальных усилий является дополнительным и его следует
использовать после предварительной базовой силовой тренировки, а
также под контролем преподавателя и с обеспечением страховки [20].
Используется метод главным образом для текущей оценки уровня си-
ловой подготовленности занимающихся. Осуществляется эта оценка
примерно один раз в месяц контрольными испытаниями в соответ-
ствующих упражнениях. Например, приседание со штангой на ногах,
жим штанги лежа на горизонтальной скамье и др.

Направленность метода:
– преимущественное развитие максимальной силы – вес отягоще-

ния – до 100%; количество повторений – 1–3; количество подходов –
2–5 при полных паузах отдыха;

– воспитание максимальной силы с незначительным приростом
мышечной массы – вес отягощения – 90–95 %; количество повторений
– 5–6; количество подходов – 2–5 при полных паузах отдыха;

– одновременное увеличение силы и мышечной массы – вес отяго-
щения – 80–85 %; количество повторений – 5–6, количество подходов
– 3–6 при паузах отдыха 2–3 минуты.

Метод статических (изометрических) усилий характеризуется
выполнением кратковременных максимальных напряжений, без из-
менения длины мышц. Продолжительность изометрического напря-
жения обычно – 5-10 секунд. Величина развиваемого усилия может
быть 40-50 % от максимума и статические силовые комплексы должны
состоять из 5-10 упражнений, направленных на развитие силы различ-
ных мышечных групп. Каждое упражнение выполняется 3-5 раз с ин-
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тервалом отдыха 30-60 секунд. Отдых перед очередным упражнением
– 1-3 минуты. Изометрические упражнения целесообразно включать в
тренировку до 4 раз в неделю, отведя для них каждый раз 10-15 минут
[5]. Комплекс упражнений применяется в неизменном виде примерно
в течение 4-6 недель, затем он обновляется за счет изменения исход-
ных положений в аналогичных упражнениях или направлениям воз-
действия на различные мышечные группы и т.п. Паузы отдыха запол-
няются выполнением упражнений на дыхание, расслабление и
растяжение, которые способствуют быстрому восстановлению организ-
ма и устранению негативных эффектов статических напряжений [11].
Доказана целесообразность выполнения между подходами упражне-
ний динамического характера.

Метод изокинетических усилий. Специфика этого метода состоит
в том, что при его применении задается не величина внешнего сопро-
тивления, а постоянная скорость движения. Упражнения выполняют-
ся на специальных тренажерах, которые позволяют делать движения
в широком диапазоне скоростей, проявлять максимальные или близ-
кие к ним усилия практически в любой фазе движения. Например, по
всей амплитуде гребка в плавании кролем или брассом. Это дает воз-
можность мышцам работать с оптимальной нагрузкой на протяжении
всего движения, чего нельзя добиться, применяя любые из общепри-
нятых методов. Этот метод используется для развития различных ти-
пов силовых способностей – "медленной", "быстрой", "взрывной" силы.
Его широко применяют в процессе силовой подготовки в плавании, в
легкой атлетике, в спортивных играх – для отработки ударов руками и
ногами, бросков мяча и т.п. Он обеспечивает значительное увеличе-
ние силы за более короткий срок по сравнению с методами повторных
и изометрических усилий. При применении этого метода отпадает
необходимость в разминке, которая характерна для занятий с отяго-
щениями.

Силовые занятия, основанные на выполнении упражнений изоки-
нетического характера, исключают возможность получения мышечно-
суставных травм, так как тренажер приспосабливается к возможнос-
тям индивида во всем диапазоне движения, а не наоборот [7]. Человек
фактически не может сделать больше того, на что он способен при
данных условиях. Используя сопротивление, автоматически приспо-
сабливающее к проявляемому усилию, можно достигнуть большей
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силы при меньшем числе повторений упражнений, поскольку каждое
повторение "загружает" мышцу по всей траектории движения.

В процессе выполнения упражнения человек видит свой результат,
демонстрируемый на специальном циферблате или в виде графичес-
кой кривой и, таким образом, имеет возможность соревноваться сам с
собой и с другими лицами.

Статодинамический метод характеризуется последовательным
сочетанием изометрического и динамического режимов работы. Здесь
применяются 2 – 6-секундные изометрические упражнения с усилием
80 – 90 % от максимума с последующей динамической работой взрыв-
ного характера со значительным снижением отягощения (2 – 3 повто-
рения, 2 – 3 серии с паузами отдыха 2 – 4 минуты).

2. "Экстенсивные" методы – это использование непредельных
отягощений с предельным числом повторений, что приводит в заклю-
чительной фазе повторений к максимальному мышечному напряже-
нию ("работа до отказа"). Здесь физиологические характеристики фун-
кционирования мышц примерно такие же, как и при использовании
предельного веса, так как вместе с утомлением при повторениях уве-
личивается число двигательных единиц, вовлекаемых в работу, час-
тота нервно-эффекторной импульсации и т.п. Это методическое на-
правление особенно широко представлено на первом этапе общей
физической подготовки. Тренировочный эффект при применении этого
метода достигается к концу каждой серии повторений упражнения.
Не случайно педагоги говорят своим ученикам: "Подними этот вес
столько раз, сколько можешь и еще два-три раза".

Значительный объем мышечной работы с непредельными отяго-
щениями активизирует обменно-трофические процессы в мышечной
и других системах организма, вызывая необходимую гипертрофию
мышц с увеличением их физиологического поперечника и стимули-
руя тем самым развитие максимальной силы. Сила сохраняется доль-
ше, если одновременно с ее развитием увеличивается и мышечная
масса. Несмотря на то, что работа "до отказа" менее выгодна в энерге-
тическом отношении, данный метод получил широкое распростране-
ние в практике. Объясняется это вполне определенными его преиму-
ществами. Он позволяет лучше контролировать технику движений,
избегать травм, уменьшить натуживание во время выполнения сило-
вых упражнений, содействует гипертрофии мышц [26]. И, наконец, этот
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метод – единственно возможный в силовой подготовке начинаю-
щих, так как развитие силы у них почти не зависит от величины сопро-
тивления, если она превосходит 35-40% максимальной силы. Его це-
лесообразно применять в тех случаях, когда решающую роль играет
величина силы, а скорость ее проявления не имеет большого значе-
ния.

Основными задачами данного методического направления явля-
ются:

– увеличение физиологического поперечника мышц, что является
важной предпосылкой максимальной силы;

– функциональная подготовка организма к последующим силовым
нагрузкам повышенной интенсивности;

– поддержание достигнутого уровня общей силовой подготовлен-
ности;

– воспитание силовой выносливости.
Характеристика нормирования нагрузок применительно к эк-

стенсивным методам:
– при весе отягощения 60–80 % от максимального количество по-

вторений варьирует от 5 до 15 раз;
– если стоит задача по воспитанию силовых способностей без суще-

ственного увеличения собственного веса занимающегося, число по-
вторений в подходе ограничивается до 4–6 раз, а вес отягощения соот-
ветственно увеличивается;

– при решении задачи стимуляции мышечной гипертрофии норма
повторений составляет около 8–12 раз в подходе;

– число подходов в каждом упражнении – 3 и более с интервалами
отдыха от 60 до 120 сек.;

– количество упражнений на одном занятии – от 2 и более;
– количество занятий в микроцикле – 2–4;
– при выполнении упражнений тотального воздействия число уп-

ражнений на отдельном занятии и количество занятий в микроцик-
ле меньше чем при выполнении регионального и локального воз-
действия [14].

Метод непредельных усилий с нормированным количеством по-
вторений. Направленность метода:

– преимущественное увеличение мышечной массы с одновремен-
ным приростом максимальной силы – вес отягощения – до 80–85 %;
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количество повторений – 8–10; количество подходов – 3–6 при паузах
отдыха 2–3 мин.;

– уменьшение жирового компонента массы тела и воспитание си-
ловой выносливости – вес отягощения – 50–70 %, количество повторе-
ний – 15–30; количество подходов – 3–6 при полных паузах отдыха – от
высокого до максимального;

– воспитание силовой выносливости и совершенствование релье-
фа мышц – вес отягощения – 30–60 %; количество повторений – 50–
100; количество подходов – 2–6 при паузах отдыха  5–6 минут; темп
выполнения – высокий.

Метод непредельных усилий с максимальным количеством по-
вторений. Направленность метода:

– совершенствование силовой выносливости (анаэробной произ-
водительности) – вес отягощения – до 30–70 %; количество повторе-
ний – до отказа; количество подходов – 2–4 при паузах отдыха 5–10
мин.; темп выполнения – субмаксимальный;

– совершенствование силовой выносливости (гликолитической
ёмкости) – вес отягощения – 20–60 %; количество повторений – до
отказа; количество подходов 2–4 при паузах отдыха 1–3 мин.; темп
выполнения упражнения – субмаксимальный.

Метод динамических усилий. Сущность метода состоит в созда-
нии максимального напряжения посредством работы с непредель-
ным отягощением, с максимальной скоростью. Вес отягощения – до
15–35 %; количество повторений – 1–3; количество подходов – до па-
дения скорости при полных паузах отдыха, темп выполнения – высо-
кий. Он применяется для развития скоростно-силовых способностей –
"взрывной" силы. Количество повторений упражнения в одном подхо-
де составляет 15-25 раз. Упражнения выполняются в несколько серий
– 3-6, с отдыхом между ними по 5-8 мин. [9].

Вес отягощения в каждом упражнении должен быть таким, чтобы
он не оказывал существенных нарушений в технике движений и не
приводил к замедлению скорости выполнения двигательного зада-
ния. Например, при развитии силы броска у копьеметателей при мета-
нии ядер оптимальный вес снаряда должен быть 3 кг.

"Ударный" метод" предусматривает выполнение специальных уп-
ражнений с мгновенным преодолением ударно воздействующего отя-
гощения после быстрого предварительного растягивания мышц. Он
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основан на ударном стимулировании мышечных групп путем использо-
вания кинетической энергии падающего груза или веса собственного
тела. Поглощение тренируемыми мышцами энергии падающей массы
способствует резкому переходу мышц к активному состоянию, быстро-
му развитию рабочего усилия, создает в мышце дополнительный по-
тенциал напряжения, что обеспечивает значительную мощность и бы-
строту последующего отталкивающего движения, и быстрый переход
от уступающей работы к преодолевающей.

Этот метод применяется главным образом и для развития "амор-
тизационной" и "взрывной" силы различных мышечных групп, а так-
же для совершенствования реактивной способности нервно-мышеч-
ного аппарата.

Выполняя упражнения с отягощениями "ударным" методом, необ-
ходимо соблюдать следующие правила:

– применять их можно только после специальной разминки трени-
руемых мышц;

– дозировка "ударных" движений не должна превышать 5-8 повто-
рений в одной серии;

– величина "ударного" воздействия определяется весом груза и
величиной рабочей амплитуды.

В каждом конкретном случае оптимальное значение этих показате-
лей определяется эмпирически, в зависимости от уровня физической
подготовленности; исходная поза выбирается с учетом соответствия
положению, при котором развивается рабочее усилие в тренируемом
упражнении.

Дополнительные пояснения
Предельные отягощения. Здесь следует помнить, что понятие "пре-

дельное отягощение" условно, так как оно не всегда равно максималь-
ному весу снаряда, который способен поднять занимающийся [12].

"Ударный" метод". В качестве примера использования ударного
метода развития "взрывной" силы ног можно назвать прыжки в глуби-
ну с последующим выпрыгиванием вверх или длину. Приземление
должно быть упругим, с плавным переходом в амортизацию. Доказа-
на большая эффективность этого упражнения, проводимого по следу-
ющей методике. Упражнение выполняется с высоты 70-80 см с призем-
лением на слегка согнутые в коленном суставе ноги с последующим
быстрым и мощным выпрыгиванием вверх. Прыжки выполняются се-
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рийно – 2-3 серии, в каждой по 8-10 прыжков. Интервалы отдыха меж-
ду сериями – 3-5 мин. (для высококвалифицированных спортсменов).
Выполняются упражнения не более двух раз в неделю. Отягощением
является вес собственного тела. Чрезмерное подседание затруднит
последующее отталкивание, неглубокое – усилит жесткость удара и
исключит полноценное отталкивание. Переход от амортизации к от-
талкиванию должен быть очень быстрым, пауза в этот момент снижает
тренирующий эффект упражнения. Для активизации отталкивания в
высшей точке взлета желательно подвесить ориентир (например, фла-
жок), который надо достать одной рукой [38].

Возможно применение "ударного" метода и для развития силы
других мышечных групп с отягощениями или весом собственного тела.
Например, сгибание-разгибание рук в упоре лежа с отрывом от опоры.

2.1.5. Особенности воспитания силовых способностей

У мальчиков выделяют два периода интенсивного прироста мы-
шечной силы – с 9 до 12 и от 14 до 17 лет. У девочек же сила мышц
интенсивно растет с 8-9 до 13-14 лет. Большой прирост силы у юношей
старшего школьного возраста позволяет применять в работе с ними
более высокие силовые нагрузки. Поскольку у девушек этого возраста
прирост силы, особенно относительной, меньше, нагрузки должны быть
более умеренными [13].

Силовые способности в младшем школьном возрасте должны раз-
виваться лишь в гигиенических целях и по соображениям учебного
характера. Важно помнить о недостаточной зрелости и низком уров-
не работоспособности мышц, особенно мелких, а также о влиянии
мышечной активности на развитие костей. Силовые упражнения в
этом возрасте следует ограничить относительно локальными воздей-
ствиями и умеренными по интенсивности нагрузками, но объем их
должен быть достаточным для стимулирования обменных процессов в
мышцах.

В гигиенических целях развитие силовых способностей у детей надо
в первую очередь подчинять формированию и поддержанию правиль-
ной осанки. При этом условии будет обеспечено гармоническое совер-
шенствование основных групп мышц, что соответствует естественному
их развитию. В учебных целях важна своевременная подготовка оп-
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ределенных групп мышц, к изучению техники предусматривае-
мых программами двигательных действий, ориентируясь на обес-
печение полноценности этой техники и достижение требуемых коли-
чественных показателей. При этом важно выравнивать развитие
отстающих мышц, имея в виду гармоническое совершенствова-
ние опорно-двигательного аппарата [16].

Отдавая предпочтение мышечным усилиям динамического харак-
тера, нельзя избегать умеренных статических напряжений, столь важ-
ных для формирования осанки даже в младшем школьном возрасте.

Наиболее ценными для развития мышечной силы у детей школь-
ного возраста (особенно младшего и среднего) являются естествен-
ные движения, в первую очередь скоростно-силового характера, при-
меняемые на занятиях в образовательных целях. Изучение их может
начаться на уровне уже имеющихся силовых возможностей. По мере
овладения техникой, в процессе совершенствования действий и при-
менения их в усложняющихся условиях обеспечивается дальнейшее
развитие мышечной силы [11].

Ценность такого пути увеличивается при одновременном обучении
це-лесообразному, оптимально экономному использованию мышеч-
ной силы в зависимости от задач и условий данной деятельности. Это
весьма важно в детском возрасте.

Наряду с естественными движениями используются аналитичес-
кие гимнастические упражнения, главным образом для избиратель-
ного воздействия на отдельные группы мышц. Это – элементарные дви-
жения (по всем суставам и основным осям вращения) и их сочетания,
упражнения с предметами, специальные общеразвивающие упраж-
нения и упражнения на осанку. Использование их аналогично приме-
нению естественных движений. После овладения новыми движения-
ми, на базе имеющихся силовых способностей, движение повторяется,
причем нагрузки постепенно повышаются с увеличением числа повто-
рений, изменения исходного положения и темпа, волевого напряже-
ния работающих мышц.

В конечном счете, такое использование целостных и аналитичес-
ких форм движений обеспечивает достаточно всестороннее в отноше-
нии характерных видов усилий и соразмерное в отношении типа стро-
ения и функционального назначения разных мышц гармоническое
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развитие мышечной силы. Самое же ценное для школьного возраста
заключается в том, что это развитие большей частью осуществляется в
единстве с развитием других способностей, в частности координаци-
онных, скоростно-силовых [1].

Одновременно с формированием мышечной силы в школьном воз-
расте необходимо уделять внимание развитию гибкости (в грани-
цах, оправдываемых гигиеническими и учебными соображениями), а
также способности расслаблять мышцы.

Рисунок 2.1.5.1 – Классификация силы как физического качества
 

Сила  

Способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 
противостоять ему за счет мышечных усилий 

Силовые 
способности 

Комплекс различных проявлений человека в определенной 
двигательной деятельности, в основе которой лежит понятие «сила». 

Факторы, влияющие на их проявление: собственно мышечные, 
центрально-нервные, личностно-психические, биомеханические, 
биохимические, физиологические, внешние (условия среды) 

Виды  

Собственно силовые способности проявляются: при относительно 
медленных сокращениях мышц, в упражнениях, выполняемых с 
околопредельными сокращениями (динамического характера); при 
напряжениях изометрического (статического характера). Особенности 
статической силы: при напряжении за счет волевых усилий (активная); 
при попытке внешних сил или под действием веса насильственно 
растянуть напряженную мышцу (пассивная). 

Скоростно-
силовые – 

непредельное 
напряжение 

максимальной 
мощности со 
значительной 

скоростью 

Силовая выносливость – способность противостоять утомлению, 
вызываемому длительными мышечными напряжениями значительной 
величины 

Силовая ловкость проявляется там, где есть сменный характер режима 
работы мышц, меняющиеся и непредвиденные ситуации (регби, борьба, 
хоккей и др.). способность дифференцировать усилия. Взрывная сила 

Быстрая сила 

- Общее гармоническое развитие всех групп мышц,  
- разностороннее развитие силовых способностей в единстве с 
освоением жизненно важных двигательных действий,  
- создание базы для дальнейшего совершенствования силовых 
способностей применительно к конкретному виду спорта 

Задачи развития 
силовых 

способностей 
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Рисунок 2.1.5.2 – Классификация методов и средств развития силовых качеств

ВОПРОСЫ НА ЗАКРЕПЛЕНИЕ ЗНАНИЙ

1. Дать определение понятиям "сила" и "силовые способности".

2. Перечислить задатки, определяющие проявление и развитие си-
ловых способностей.

3. Дать характеристику режимов проявления силовых способнос-
тей.

4. Раскрыть содержание понятий "абсолютная" и "относительная"
сила.

5. Перечислить способы определения уровня развития силовых спо-
собностей.

6. Перечислить сенситивные периоды развития силовых способно-
стей.

7. Дать характеристику понятию "собственно силовые способно-
сти".

8. Объяснить, от чего зависит проявление собственно силовых спо-
собностей.
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9. Перечислить задачи воспитания собственно силовых способнос-
тей.

10. Дать характеристику понятию "скоростно-силовые способности".

11. Дать характеристику понятиям "взрывная сила" и "градиент
силы".

12. Дать характеристику понятию "реактивная способность".

13. Дать характеристику понятиям "силовая выносливость" и "сило-
вая ловкость".

14. Перечислить основные задачи, которые решаются при воспита-
нии силовых способностей.

15. Перечислить основные и сопутствующие задачи, которые реша-
ются при воспитании силовых способностей, в процессе общей фи-
зической подготовки.

16. Дать общую классификацию основных и дополнительных средств
воспитания силы.

17. Дать классификацию силовых упражнений по степени избира-
тельности воздействия.

18. Перечислить способы дозирования величины отягощения при
выполнении силовых упражнений.

19. Раскрыть сущность различных методических направлений вос-
питания силовых способностей.

20. Дать характеристику метода максимальных усилий.

21. Перечислить направления решения задач при использовании
метода максимальных усилий.

22. Раскрыть сущность и направления метода статических (изомет-
рических) усилий.

23. Раскрыть сущность и направления метода изокинетических уси-
лий.

24. Раскрыть сущность и направления метода непредельных уси-
лий с нормированным количеством повторений.

25. Раскрыть сущность и направления метода непредельных уси-
лий с максимальным количеством повторений.

26. Дать характеристику методу динамических усилий.

27. Дать характеристику и перечислить основные правила при ис-
пользовании "ударного" метода.
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Глава 3

СКОРОСТНЫЕ СПОСОБНОСТИ И ОСНОВЫ
МЕТОДИКИ ИХ ВОСПИТАНИЯ

3. 1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ, ИХ ВИДЫ

Скоростные способности – это комплекс функциональных свойств
человека, обеспечивающих выполнение двигательных действий в
минимальный для данных условий отрезок времени.

Различают элементарные и комплексные формы проявления ско-
ростных способностей. К элементарным формам относятся:

1. Способность к быстрому реагированию на сигнал.
2. Способность к выполнению одиночных локальных движений с

максимальной скоростью.
3. Способность к быстрому началу движения (то, что в практике иног-

да называют резкостью).
4. Способность к выполнению движений в максимальном темпе.
Простая реакция – это ответ заранее известным движением на

заранее известный, но внезапно появляющийся сигнал. Например,
старт в беге, скоростная стрельба по силуэтам, бросок набивного мяча
от груди или из-за головы по ожидаемому сигналу и пр. [21]. Все ос-
тальные типы реакций – сложные.

В двигательных реакциях различают три фазы:
1. Сенсорная – от момента появления сигнала до первых признаков

мышечной активности.
2. Премоторная – от появления электрической активности мышц

до начала движения. Эта фаза наиболее стабильна и составляет 25-
60 м/с.

3. Моторная – от начала движения до его завершения.
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Сенсорная и премоторная фазы образуют латентный (скрытый) ком-
понент реакции, а моторная – двигательный.

Обычно измеряют общее время реакции, т.е. промежуток времени
между моментом появления сигнала и моментом окончания реагиро-
вания на него. Например, моментом ухода со стартовых колодок в беге
на короткие дистанции. Сокращение целостного времени простой дви-
гательной реакции в результате тренировки происходит главным об-
разом за счет ее моторного компонента. Установлено, что перцептив-
ные и двигательные процессы являются относительно независимыми,
причем индивидуальные различия времени латентного компонента
значительно больше, чем время движения. Латентный период реак-
ции служит информативным показателем состояния ЦНС. Поэтому эта
составляющая имеет большое значение при контроле над состоянием
организма в процессе занятий физическими упражнениями [15].

Соотношение латентного и моторного компонентов в общем време-
ни реакции зависит от характера реакции, возраста, вида спорта, ква-
лификации спортсмена, состояния утомления организма и пр. Значи-
тельное улучшение быстроты простой реакции – задача весьма
сложная, фактически речь идет о выигрыше сотых, иногда десятых
долей секунды [3]. Благодаря совершенствованию элементов старта
можно улучшить общий результат в спринте на 0,05-0,08 с.

Сложные двигательные реакции встречаются в видах спорта, ха-
рактеризующихся постоянной и внезапной сменой ситуации (спортив-
ные игры, единоборства, горнолыжный спорт). Большинство сложных
двигательных реакций в физическом воспитании и спорте – это реак-
ции "выбора" (когда из нескольких возможных действий требуется
мгновенно выбрать одно, адекватное данной ситуации). В ряде видов
спорта такие реакции одновременно являются и реакциями на дви-
жущийся объект (мяч, шайба и т.п.).

Быстрота одиночного движения проявляется в способности с вы-
сокой скоростью выполнять отдельные двигательные акты. Это, на-
пример, скорость движения руки при метании копья, ударе по волей-
больному мячу, уколе в фехтовании, скорость движения ноги при ударе
по футбольному мячу или клюшки при выбрасывании в хоккее с шай-
бой. Наибольшая быстрота одиночного движения достигается при от-
сутствии добавочного внешнего сопротивления.
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Частота, или темп, движений – это число движений в единицу
времени (например, число беговых шагов за 10 с). Максимальная час-
тота движений зависит от скорости перехода двигательных нервных
центров из состояния возбуждения в стояние торможения и обратно,
т.е. она зависит от лабильности нервных процессов.

Элементарные формы проявления быстроты в различных со-
четаниях и в совокупности с другими способностями и техничес-
кими навыками обеспечивают комплексное проявление скорост-
ных способностей в сложных двигательных актах, характерных для
конкретного вида спортивной деятельности. Комплексное прояв-
ление скоростных способностей определяется содержанием основ-
ной двигательной деятельности [9]. В этой связи можно говорить о
скоростных способностях, проявляемых в беге, плавании, при прыж-
ках, ведении и броске мяча и др.

К таким комплексным формам проявления относятся:
– способность быстро набирать скорость на старте до макси-

мально возможной (стартовые скоростные способности) – стартовый
разгон в спринтерском беге, конькобежном и гребном спорте, бобс-
лее, рывки в футболе, "доставание" укороченного мяча в теннисе;

– способность к достижению высокого уровня дистанционной ско-
рости (дистанционные скоростные способности) – в беге, плавании и
других циклических локомоциях;

– способность быстро переключаться с одних действий на дру-
гие и т.п.

Для практики физического воспитания наибольшее значение име-
ет скорость выполнения человеком целостных двигательных действий
в беге, плавании, передвижении на лыжах, велогонках, фаза "де" и
т.д., а не элементарные формы ее проявления. Однако она лишь кос-
венно характеризует быстроту человека, так как, обусловлена не толь-
ко её уровнем развития, но и другими факторами, в частности техни-
кой владения действием, мотивацией, волевыми качествами и др.

В играх и единоборствах есть еще одно специфическое проявле-
ние скоростных качеств – быстрота торможения, когда в связи с изме-
нением ситуации необходимо мгновенно остановиться и начать дви-
жение в другом направлении [10].

Контрольные упражнения (тесты) для определения уровня раз-
вития скоростных способностей.
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Контрольные упражнения (тесты) для оценки скоростных способно-
стей делятся на четыре группы:

1) для оценки быстроты простой и сложной реакции;
2) для оценки скорости одиночного движения;
3) для оценки максимальной быстроты движений в разных суста-

вах;
4) для оценки скорости, проявляемой в целостных двигательных

действиях, чаще всего в беге короткие дистанции.
Контрольные упражнения для оценки скорости одиночных дви-

жений. Время удара, передачи мяча, броска, одного шага и т.п. опре-
деляют с помощью биомеханической аппаратуры.

Контрольные упражнения для оценки максимальной частоты
движений в разных суставах. Частоту движений рук, ног оценивают;
помощью теппинг тестов. Регистрируется число движений руками (по-
очередно или одной) или ногами (поочередно или одной) за 5-20 се-
кунд.

Контрольные упражнения для оценки скорости, проявляемой в
целостных двигательных действиях. Бег на 30, 50, 60, 100 м на ско-
рость преодоления дистанции (с низкого и высокого старта). Измерение
времени осуществляется двумя способами: вручную; (секундомером) и
автоматически с помощью фотоэлектронных и лазерных устройств, по-
зволяющих фиксировать важнейшие показатели: динамику скорости,
длину и частоту шагов, время отдельных фаз движения.

Дополнительные пояснения
Скоростные способности. Для характеристики возможностей че-

ловека выполнять двигательные задания с максимальной скоростью
в течение ряда лет использовался обобщенный термин "быстрота". Учи-
тывая множественность форм проявления быстроты движений и высо-
кую их специфичность, этот термин в последние годы был заменён
понятием "скоростные способности".

Элементарные скоростные способности. К настоящему времени
накоплен ряд научных фактов, которые показывают, что и эти способ-
ности имеют сложную структуру. В частности, установлено, что макси-
мальный темп элементарных скоростных движений нельзя считать
единой формой проявления скоростных способностей. Об этом свиде-
тельствует тот факт, что между показателями максимального темпа в
движениях, выполняемых из разных исходных положений, с отягоще-
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ниями различного веса и без отягощений, с изменением амплитуды
движений, отсутствует тесная связь [16].

Более высокие показатели максимального темпа наблюдаются в
движениях верхних конечностей – по сравнению с нижними; правых –
по сравнению с левыми; дистальных – по сравнению с проксимальны-
ми. Следовательно, существует своеобразная топография максималь-
ных темповых возможностей человека.

Латентный (скрытый) компонент реакции. Согласно физиологи-
ческим представлениям, латентное время реакции складывается из
пяти составляющих:

1. Появление возбуждения в рецепторе. Раздражитель должен быть
воспринят ("выхвачен") органом чувств – глазом, ухом, тактильным
чувством, вестибулярным аппаратом.

2. Передача возбуждения по центростремительному нерву в ЦНС.
3. Переход возбуждения по нервным сетям и формирование эф-

фекторного сигнала.
4. Передача возбуждения от ЦНС к мышце.
5. Возбуждение в мышце и появление в ней механической актив-

ности.
Время, затрачиваемое на появление возбуждения в рецепторе, во

многом зависит от физической природы раздражителя, его интенсив-
ности и особенностей воспринимающего рецептора. Так, время вос-
приятия звуковых и тактильных раздражителей намного короче вре-
мени рецепции зрительного раздражителя, поскольку в последнем
случае значительную долю времени занимает фотохимический про-
цесс, преобразующий световую энергию в нервный импульс [7].

Время, необходимое для проведения нервных импульсов, – одно
из врожденных слагаемых времени реакции.

Факторы, определяющие уровень развития и проявления скоро-
стных способностей.

Уровень развития и проявления скоростных способностей зависит
от следующих факторов:

1. Подвижности нервных процессов, т.е. скорости перехода не-
рвных центров из состояния возбуждения в состояние торможения и
обратно.

2. Соотношения различных мышечных волокон, их эластичности,
растяжимости.
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3. Эффективности внутримышечной и межмышечной координации.
4. Совершенства техники движений.
5. Степени развития волевых качеств, силы, координационных спо-

собностей, гибкости.
6. Содержания АТФ в мышцах, скорости ее расщепления и ресинте-

за (восстановления).
На проявление скоростных способностей также влияет и темпера-

тура внешней среды. Максимальная скорость движений наблюдает-
ся при температуре +20 – +22° С. При температуре +16° С скорость сни-
жается на 6-9 %.

Наиболее благоприятными (сенситивными) периодами для раз-
вития скоростных способностей, как у мальчиков, так и у девочек счи-
тается возраст от 7 до 11 лет. Несколько в меньшем темпе рост различ-
ных показателей быстроты продолжается с 11 до 14-15 лет. К этому
возрасту фактически наступает стабилизация результатов в показате-
лях быстроты простой реакции и максимальной частоты движений [4].

Целенаправленные воздействия или занятия разными видами
спорта оказывают положительное влияние на развитие скоростных
способностей: специально тренирующиеся имеют преимущество на
5-20 % и более, а рост результатов может продолжаться до 25 лет.

Половые различия в уровне развития скоростных способностей не-
велики до 12-13-летнего возраста. Позже мальчики начинают опере-
жать девочек, особенно в показателях быстроты целостных двигатель-
ных действий (бег, плавание и т.д.).

Генетические исследования свидетельствуют, что двигательные
способности существенно зависят от факторов генотипа. По дан-
ным научных исследований, быстрота простой реакции примерно на
60-88 % определяется наследственностью.

Скоростные способности весьма трудно поддаются развитию.
Возможность повышения скорости в локомоторных циклических ак-
тах весьма ограничена. В процессе спортивной тренировка повыше-
ние скорости движений достигается не только воздействием на соб-
ственно скоростные способности, но и иным путем – через воспитание
силовых и скоростно-силовых способностей, скоростной выносливос-
ти, совершенствование движений и др., т.е. посредством совершен-
ствования факторов, от которых существенно зависит проявление тех
или иных качеств быстроты [23].
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Скоростные способности человека очень специфичны. Можно
очень быстро выполнять одни движения и сравнительно медленнее –
другие, обладать хорошим стартовым ускорением и невысокой дис-
танционной скоростью, и наоборот. Тренировка в быстроте реакции
практически не скажется на частоте движений.

Основные задачи, решаемые при воспитании скоростных спо-
собностей.

Первая задача – разностороннее развития скоростных способнос-
тей (быстрота реакции, частота движений, скорость одиночного дви-
жения, быстрота целостных действий) в сочетании с приобретением
двигательных умений и навыков, которые осваивают дети за время
обучения в образовательном учреждении. Для педагога по физичес-
кой культуре и спорту важно не упустить младший и средний школь-
ный возраст – сенситивные периоды для эффективного воздействия
на эту группу способностей [35].

Вторая задача – максимальное развитие скоростных способнос-
тей при специализации детей и подростков в видах спорта, где ско-
рость реагирования или быстрота действия играет существенную роль
(бег на короткие дистанции, спортивные игры, единоборства и др.).

Третья задача – совершенствование скоростных способностей, от
которых зависит успех в определенных видах трудовой деятельности
(например, в летном деле, при выполнении функций оператора в про-
мышленности, энергосистемах, системах связи и др.).

Конкретизация задач.
Быстрота движений в чистом виде практически не проявляется. Её

внешнее проявление – скорость двигательных актов – всегда обуслов-
лена не только скоростными, но и другими способностями. Тем не ме-
нее, при воспитании скоростных способностей, необходимо обеспе-
чить направленное развитие тех двигательных способностей, от которых
зависит непосредственно предельная скорость движений [23].

Данные задачи приобретают различное конкретное содержание в
зависимости от особенностей проявления быстроты в избранном виде
спорта. Так, в скоростно-силовых видах спорта ациклического харак-
тера быстрота проявляется преимущественно в скорости отдельных
двигательных актов, например – отталкивание в прыжке. Здесь зада-
чи воспитания скоростных способностей совпадают с задачами воспи-
тания скоростно-силовых способностей. При этом, чем значительнее
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величина отягощения в соревновательном упражнении, тем в боль-
шей мере реализация задач воспитания быстроты связана с силовой
подготовкой спортсмена. В спринтерских видах спорта циклического
характера, где наряду со скоростью отдельных движений необходимо
многократно выполнять их в высоком темпе, задачи воспитания быст-
роты тесно связаны с задачами скоростной выносливости.

Средства воспитания скоростных способностей.
Средствами развития быстроты являются упражнения, выполняе-

мые с предельной либо около предельной скоростью (т.е. скоростные
упражнения). Их можно разделить на три основные группы (В.И. Лях,
1997).

1. Упражнения, направленно воздействующие на отдельные ком-
поненты скоростных способностей: а) быстроту реакции; б) скорость
выполнения отдельных движений; в) улучшение частоты движений;
г) улучшение стартовой скорости; д) скоростную выносливость; е) быс-
троту выполнения последовательных, двигательных действий в целом
(например, бега, плавания).

2. Упражнения комплексного (разностороннего) воздействия на
основные компоненты скоростных способностей (например, спортив-
ные и подвижные игры, эстафеты, единоборства и т.д.).

3. Упражнения сопряженного воздействия: а) на скоростные и все
другие способности (скоростные и силовые, скоростные и координа-
ционные, скоростные и выносливость); б) на скоростные способности и
совершенствование двигательных действий (в беге, плавании, спортив-
ных играх и др.).

Средства воспитания быстроты должны отвечать, по меньшей
мере, трём требованиям:

1) техника упражнений должна обеспечивать выполнение на пре-
дельных скоростях (поэтому будут малопригодны многие гимнастичес-
кие упражнения, ходьба и пр.);

2) упражнения должны быть настолько хорошо освоены занимаю-
щимися, чтобы во время движения основные волевые усилия были
направлены не на способ, а на скорость выполнения;

3) продолжительность упражнений должна быть такой, чтобы к кон-
цу выполнения скорость не снижалась вследствие утомления. Скорос-
тные упражнения относятся к работам максимальной мощности, про-
должительность которых не превышает у квалифицированных
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спортсменов 20-22 сек. (у слабо подготовленных людей это время ещё
меньше – В.С. Фарфель,1949).

В качестве общеподготовительных упражнений наиболее ши-
роко используются спринтерские упражнения, прыжковые упражне-
ния и игры с выраженными моментами ускорений. Есть достаточно
оснований рассматривать их как эффективные средства общей "ско-
ростной подготовки". Однако ожидать в результате их использования
прямого переноса быстроты на основные действия в избранном виде
спорта правомерно лишь в тех случаях, когда есть хотя бы некоторая
общность координационной структуры движений [14]. Например, бы-
строта, проявляющаяся в беге при выполнении тактических действий
в волейболе, с большой вероятностью может быть улучшена в резуль-
тате спринтерских упражнений, но получить аналогичный эффект в
отношении вращательных движений на гимнастических снарядах, по
всей вероятности, невозможно.

Правила структурного подобия следует с особой тщательностью со-
блюдать при выборе специально-подготовительных упражнений. В
большинстве случаев они представляют собой "части" или целостные
формы соревновательных упражнений (в скоростно-силовых видах
спорта ациклического характера), преобразованных таким образом,
чтобы можно было целесообразно повысить скорость по отношению к
достигнутой соревновательной.

При использовании в целях воспитания быстроты движений спе-
циально-подготовительных упражнений с отягощениями вес отягоще-
ния должен быть меньше, чем при воспитании собственно силовых и
скоростно-силовых способностей.

Для сопряжённого воздействия на собственно скоростные и скоро-
стно-силовые способности применяют в различных сочетаниях специ-
ально-подготовительные упражнения с отягощением и без отягоще-
ния. Надо иметь в виду, что если предметом специализации является
вид спорта, соревновательные действия в котором выполняются без
внешнего отягощения, то специально-подготовительные упражнения
с отягощением не будут в полной мере соответствовать особенностям
совместного проявления силы и быстроты в избранном виде физичес-
ких упражнений (в том числе и в виде спорта скоростно-силового ха-
рактера, например, в игре в волейбол). Этим в данном случае опреде-
ляется важность квалифицированного подбора скоростно-силовых
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специально-подготовительных упражнений не только с отягощением,
но и без отягощения [14]. Эффективными, в частности, могут быть уп-
ражнения "ударного" типа, в которых отягощающим фактором служит
лишь вес собственного тела занимающегося.

Сравнительный эксперимент, описанный в специальной литерату-
ре (Л.П. Матвеев,1977), показал, что систематическое использование
специально-подготовительных прыжковых упражнений ударного типа
(прыжки в глубину с выпрыгиванием) сопровождалось у легкоатлетов-
прыгунов более значительным улучшением ряда показателей быстро-
ты и мощности движений, чем использование традиционных подгото-
вительных упражнений со штангой типа приседаний, выпрыгиваний,
подскоков [32].

В тренировке при обучении игре в волейбол в качестве средств
воспитания быстроты можно использовать целостные формы соревно-
вательных упражнений.

Методические направления, методы и методические приёмы
воспитания скоростных способностей.

Методика воспитания быстроты движений предусматривает ши-
рокое использование всех основных методов тренировки: методов стро-
го регламентированного упражнения, соревновательного и игрового.

Соревновательный метод в процессе занятий скоростными уп-
ражнениями применяется (в его элементарной и полной формах) на-
много чаще и в большем объёме, чем, к примеру, в процессе силовой
подготовки или в упражнениях, требующих предельных проявлений
выносливости. Это оказывается возможным благодаря кратковремен-
ности скоростных упражнений и объясняется, прежде всего, тем, что
мобилизоваться на действительно максимальное проявление быстро-
ты в обыденных условиях тренировки гораздо труднее, чем на фоне
эмоционального подъёма, создаваемого условиями состязаний. По
той же причине при выполнении скоростных упражнений часто прибе-
гают к игровому методу. Кроме того, он обеспечивает вариативность
действий, препятствующую образованию "скоростного барьера" [4].

Однако основу методики быстроты движений в процессе трени-
ровки, как и при воспитании других физических способностей, со-
ставляют методы строго регламентированного упражнения. Они
представлены методами повторного выполнения действий с уста-
новкой на максимальную скорость движений и методами вариа-
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тивного упражнения с варьированием скорости и ускорений по
заданной программе в специально созданных условиях. Специфи-
ческие закономерности развития быстроты движений обязывают осо-
бенно тщательно сочетать эти методы в целесообразных соотношени-
ях [33]. Дело в том, что относительно стандартное повторение
движений с максимальной скоростью, являясь необходимым факто-
ром развития быстроты, способствует в то же время стабилизации
скорости на достигнутом уровне. Функциональные возможности, от
которых зависит скорость движений, увеличиваются в процессе та-
ких повторений, по всей вероятности, медленнее, чем происходит
формирование стойкого стереотипа движений. Поэтому централь-
ное место в методике воспитания быстроты движений занимает про-
блема оптимального сочетания методов, включающих относитель-
но стандартные и варьируемые формы скоростных упражнений, а
также проблема путей повышения скорости движений [12]. При ре-
шении этих проблем используются следующие методические под-
ходы:

– облегчение внешних условий и использование дополнительных
сил, ускоряющих движения;

– использование эффекта "ускоряющего последействия" и варьи-
рование отягощений;

– лидирование и сенсорная активизация скоростных проявлений;
– использование эффекта "разгона" и введение ускоряющих фаз в

упражнения;
– "суживание" пространственно-временных границ выполнения уп-

ражнений.
Метод использования эффекта "ускоряющего последействия"

и варьирование отягощений. Скорость движений может временно
увеличиваться под влиянием предшествующего выполнения тех же
или аналогичных движений с отягощением (выпрыгивание с грузом
перед прыжком и т. д.). Причина этого заключена, по-видимому, в
остаточном возбуждении нервных центров, сохранении двигательной
установки и в других следовых процессах, интенсифицирующих пос-
ледующие двигательные действия. При этом может значительно со-
кращаться время движений, возрастать степень ускорений и мощность
производимой работы [10]. Однако подобный эффект наблюдается не
всегда. Упражнения с использованием эффекта "разгона" и введение
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ускоряющих фаз. Большинство скоростных упражнений включает в
себя, как известно, период "разгона" (начальное ускорение в сприн-
терских упражнениях "с ходу", разбег в легкоатлетических акробати-
ческих и опорных прыжках и т. п.). Бывает целесообразно вводить и
дополнительные ускоряющие движения в заключительную фазу уп-
ражнения (например, задание коснуться перед приземлением в опор-
ном гимнастическом прыжке подвешенного вверху предмета может
содействовать ускорению движений в фазе отталкивания руками от
снаряда) [8].

Упражнения с "суживанием" пространственно-временных гра-
ниц выполнения. Учитывая, что общий уровень скоростных проявле-
ний в двигательной деятельности жестко лимитируется её продолжи-
тельностью, в процессе воспитания быстроты многократных движений
вводят заданные ограничения, как общего времени упражнения, так
и пространственных условий его выполнения.

В частности, в спортивных играх можно ограничить время тайма и
размер площадки и этим добиться ускорения перемещений. Несмот-
ря на видимую простоту такого подхода, он играет немаловажную роль
в общем комплексе методов воспитания скоростных способностей.

Дополнительные пояснения
Однако подобный эффект наблюдается не всегда. Он во многом

зависит от меры отягощения и последующего облегчения, числа по-
вторений и порядка чередования обычного, утяжелённого и облегчён-
ного вариантов работы. Например, разница в весе ядер менее 250 г
оказывается слишком малой для получения эффекта последействия.
При сочетании в рамках одного и того же тренировочного занятия утя-
желённого, обычного и облегченного вариантов скоростного упражне-
ния (например, бег вверх по наклонной дорожке – бег по горизонталь-
ной дорожке – бег вниз по наклонной дорожке), по-видимому,
наиболее оправданна именно указанная их последовательность; иная
очерёдность, как показано в эксперименте со спринтерами, меньше
способствует или вообще не способствует увеличению скорости дви-
жений от попытки к попытке [11].
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3.2. МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ БЫСТРОТЫ
ДВИГАТЕЛЬНЫХ РЕАКЦИЙ

В простых реакциях наблюдается большой перенос быстроты:
люди, быстро реагирующие какой-либо частью тела на один сигнал,
оказываются наиболее быстрыми при реагировании другими частя-
ми тела. Например, человек, быстро реагирующий на звуковой сиг-
нал рукой, будет быстро реагировать на этот раздражитель и ногой.
Время простой реакции во многом зависит от того, на что обращается
основное внимание ученика: на восприятие сигнала (сенсорный тип
реакции) или на предстоящее действие (моторный тип реакции). Если
внимание акцентировано на предстоящее движение, то время реа-
гирования меньше, чем, если оно направлено на восприятие сигнала.
Отсюда педагогический вывод: надо учить занимающихся умению
концентрировать внимание на предстоящем действии.

Быстрота реакции повышается при некотором напряжении мышц.
Поэтому при низком старте рекомендуется несколько давить на стар-
товые колодки. Быстрота реакции зависит от времени ожидания сиг-
нала. Оптимальное время между предварительной и исполнительной
командой около 1,5 секунд.

Задержка дыхания спринтера-бегуна в промежутке между коман-
дой "Внимание!" и выстрелом стартового пистолета уменьшает время
стартовой реакции. После 25-30-минутной разминки время реакции
укорачивается. Если выполняется несколько стартов (с интервалом 1,5-
2 мин.), то лучшее время наблюдается на 7-й и 8-й попытках.

Для развития быстроты простой реакции применяются упражне-
ния, в которых необходимо выполнить определенное движение на
заранее обусловленные сигналы (звуковые, зрительные, тактильные).
Например:

– низкий старт в беге по команде преподавателя;
– в ходьбе по кругу – на неожиданный резкий, короткий сигнал

преподавателя (хлопок в ладоши, свисток) выполнить прыжок вверх
или в сторону, приседание, изменить направление движения на 180
или 360°;

– по ожидаемому сигналу преподавателя выполнить простой бро-
сок (от груди или из-за головы) набивного мяча и т.д.
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Упражнения "на быстроту реакции" выполняют в облегченных ус-
ловиях; в условиях, максимально приближенных к соревновательным,
а также в вариативных ситуациях. Например, для развития быстро-
ты двигательной реакции при старте в спринте можно использовать
начало движения из различных исходных положений: из положения
высокого старта; из упора присев; из положения широкого выпада; из
положения, стоя на коленях или лежа на спине и др.

В том случае, когда выполнение упражнения связано с реагирова-
нием на звук, – целесообразно применять разнообразные сигналы – от
самых громких (выстрел, свисток) до очень тихих, к примеру, щелчок
пальцами. Использование звуковых раздражителей различной силы,
во-первых, позволяет избежать адаптации к его силе, во-вторых, ус-
ложняет ситуацию: ученик должен быть более внимательным и со-
бранным, чтобы среагировать на сигнал [17].

Наиболее распространенным способом совершенствования быст-
роты реагирования является повторный метод, предусматривающий
многократное выполнение упражнений на внезапно появляющийся
сигнал. Этот метод "содействует" улучшению сенсорной и моторной
фазы реакции. При занятиях с начинающими он довольно быстро дает
положительные результаты. В дальнейшем при его применении быст-
рота реакции стабилизируется, и последующее ее улучшение проис-
ходит с большим трудом.

Чтобы избежать чрезмерной стабилизации быстроты простой реак-
ции необходимо чаще использовать в занятиях, особенно с детьми
школьного возраста, игровой метод, который предполагает выполне-
ние заданий в условиях постоянного и случайного изменения ситуа-
ции, противодействия и взаимодействия партнеров. В качестве уп-
ражнений в этом случае могут применяться эстафеты, подвижные и
спортивные игры, включающие элементы быстрого реагирования на
внезапные сигналы [4].

Общий принцип подбора упражнений – разнообразие условий, по-
степенное их усложнение, приближение к специфике основной дея-
тельности спортсмена.

Другой метод – сенсорный, который основан на тесной связи меж-
ду быстротой реакции и способностью различать очень небольшие ин-
тервалы времени (десятые и сотые доли секунды). Люди, хорошо вос-
принимающие микро– интервалы времени, отличается, как правило,



79
ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ ТЕХНОЛОГИИ

РАЗВИТИЯ ДВИГАТЕЛЬНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

высокой быстротой реакции. Данный метод направлен на развитие
способности управления быстротой реакции на основе совершенство-
вания точного восприятия времени, т.е. улучшения сенсорного компо-
нента двигательной реакции.

Воспитание быстроты сложных двигательных реакций связа-
но моделированием в занятиях и тренировках целостных двигатель-
ных ситуаций и систематическим участием в состязаниях. Однако обес-
печить за счет этого в полной мере избирательно направленное
воздействие на улучшение сложной реакции невозможно [17]. Здесь
необходимо использовать специально подготовительные упражнения,
в которых моделируются отдельные формы и условия проявления бы-
строты сложных реакций в той или иной двигательной деятельности.
Особое внимание уделяется сокращению времени начального компо-
нента реакции – нахождения и фиксации объекта (например, мяча) в
поле зрения.

Основные методические направления:
 – воспитание умения заблаговременно включать и "удерживать"

объект в поле зрения (например, когда занимающийся ни на мгнове-
ние не выпускает мяч из поля зрения, время РДО у него само собой
сокращается на всю начальную фазу), а также умение заранее предус-
матривать возможные перемещения объекта;

– направленное увеличение требований к быстроте восприятия
объема и другим компонентам сложной реакции на основании варьи-
рования внешними факторами, стимулирующими ее быстроту.

Применяя для совершенствования реакции выбора специально
подготовительные упражнения, последовательно усложняют ситуацию
выбора (число альтернатив), для чего постепенно увеличивают в опре-
деленном порядке как число вариантов действия разрешаемых парт-
неру, так и число ответных действий.

Время реакции во многом зависит от большого запаса тактических
действий и технических приемов, выработанных в длительной трени-
ровке, от умения мгновенно выбрать из них наиболее выгодных. Для
развития быстроты реакции с выбором следует:

1. Постепенно усложнять характер ответных действий и усло-
вия их выполнения. Например, сначала обучают выполнять защиту в
ответ на заранее обусловленный удар или укол (защищающийся не
знает, когда будет проведена и куда направлена атака), затем ученику
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предлагают реагировать на одну из двух возможных атак, потом трех и
т.д. Постепенно его подводят к реальной обстановке единоборств.

2. Развивать способность предугадывать действия противни-
ка, как бы опережать их начало, т.е. реагировать не столько на против-
ника или партнера, сколько на малозаметные подготовительные дви-
жения и внешний вид (осанку, мимику, эмоциональное состояние и
пр.). К примеру, большинство боксеров отличают финты от ударов по
исходному положению ног, по выражению лица и глаз, по поступатель-
ному движению ног, повороту туловища, по вращению таза, по поло-
жению рук.

На время реакции влияют такие факторы, как возраст; квалифика-
ция, состояние занимающегося, тип сигнала, сложность и освоенность
ответного движения.

3.3. МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ БЫСТРОТЫ ОДИНОЧНОГО ДВИЖЕНИЯ
И ЧАСТОТЫ ДВИЖЕНИЙ

С увеличением внешнего сопротивления повышение скорости дви-
жений достигается за счет повышения мощности проявляемых при этом
усилий. В данном случае воспитание быстроты одиночного движе-
ния целесообразно проводить совместно с развитием силовых спо-
собностей. С этой целью широко используются упражнения с отяго-
щениями. К примеру, применяют пояса и жилеты с дозированными
разновесами или утяжеленную обувь при выполнении прыжков и бе-
говых ускорений, свинцовые манжеты в игровых действиях руками,
утяжеленные перчатки при выполнении боксерских ударов, снаряды
более тяжелого веса в легкоатлетических метаниях.

Все эти предметы следует применять лишь после того, как будет
хорошо освоена техника основного навыка без отягощения. Величина
дополнительного отягощения должна быть такой, чтобы оно не иска-
жало технику движений и позволяло выполнять действия с макси-
мально возможной скоростью. Как правило, оптимальную величину
отягощения в каждом конкретном случае определяют эмпирическим
путем [21]. В данном случае для развития быстроты одиночного дви-
жения в упражнениях, связанных с преодолением дополнительных
отягощений, используется метод динамических усилий.
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Наряду с усложнением условий выполнения упражнений за счет
внешних отягощений используются также облегченные условия, спо-
собствующие повышению скорости однократных движений. В этом
случае, в частности, применяют метание облегченных снарядов, прыж-
ки с наклонной дорожки, проведение отдельных приемов в борьбе с
более легким партнером и др. Если при затруднении условий выполне-
ния упражнений активизируется силовой компонент движения, то при
облегчении задача заключается в повышении их скорости.

Эффективным методом повышения скоростных возможностей яв-
ляется и контрастный (вариативный) метод, предполагающий че-
редование выполнения скоростных упражнений в затрудненных, обыч-
ных и облегченных условиях. Суть его заключается в том, что после
тонизирующей работы выполняются соревновательные упражнения с
установкой на максимальное проявление быстроты движений. Напри-
мер, показано, что выполнение толчков набивного мяча весом от 5 до
10 кг стимулирует повышение скорости последующих ударов в боксе.

В беге, плавании, гребле, велоспорте и в других видах двигатель-
ной деятельности большую роль играет другая разновидность скоро-
стных способностей – высокий темп движений, т.е. максимальная
частота движений в единицу времени. Установлено, что между ре-
зультатами в спринтерском беге и показателями темпа на различных
участках дистанции существует определенная связь. Между темпом
движений и результатом бега на участке дистанции 1-15 м достовер-
ная связь отсутствует. Объяснить этот факт можно тем, что техника стар-
тового разгона настолько сложна, что ошибки и нестабильность в его
выполнении наблюдаются даже у сильнейших спортсменов мира. Это,
в свою очередь, приводит к большой вариативности при выполнении
первых циклов движений [31].

Большое значение в поддержании высокого темпа имеет способ-
ность человека быстро сокращать и расслаблять мышцы, а также пре-
дельно быстро "выключать" мышцы-антагонисты. У лиц с высокой ча-
стотой движений латентное время напряжения и расслабления мышц
короче, чем у лиц, обладающих более низким ее уровнем.

Методический путь развития этой способности – повторное вы-
полнение движений с возможно большой частотой, но без излишнего
напряжения. Длительность таких упражнений определяется временем,
в течение которого может быть сохранена данная частота движений.
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При снижении темпа упражнение следует прекращать. С увеличени-
ем темпа движения требования к скорости расслабления мышц воз-
растают.

При недостаточной быстроте расслабления мышц возникает "ско-
ростная напряженность", т.е. состояние, при котором мышцы, не ус-
пев расслабиться, должны вновь сокращаться. В результате нарушает-
ся координация в сокращении и расслаблении антагонистических
групп мышц. Нередко они оказываются напряженными одновремен-
но. Все это в значительной мере лимитирует увеличение скорости пе-
редвижения. Нарушение четкого чередования напряжения одних
групп мышц и расслабления других является причинами большинства
мышечных травм.

Развитие способности к расслаблению мышц должно идти по
трем основным направлениям:

1. Максимальное уменьшение напряженности мышц, не прини-
мающих участие в данном движении. К примеру, в скоростном беге
на коньках это касается, прежде всего, мышц спины, шеи, рук и туло-
вища.

2. Устранение напряжения мышц-антагонистов, возбуждение кото-
рых противодействует основному движению, уменьшая его амплитуду
и внешнее проявление силы мышц-антагонистов (в беге на коньках к
ним относятся приводящие мышцы бедра, сгибатели голени).

3. Овладение целесообразным ритмом чередования напряжения
и расслабления мышц, обеспечивающих выполнение двигательного
действия.

3.4. МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ КОМПЛЕКСНЫХ ФОРМ ПРОЯВЛЕНИЯ
СКОРОСТНЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

При повышении уровня развития скоростных способностей можно
выделить два методических подхода:

1. Аналитическое совершенствование отдельных составляющих
скоростных способностей, определяющих их проявление.

2. Целостное совершенствование, которое предусматривает объе-
динение локальных способностей в целостные двигательные акты,
характерные для данного вида спорта.
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В качестве средств развития комплексных форм проявления скоро-
стных способностей используются упражнения, которые можно вы-
полнить с максимальной скоростью (обычно их называют скоростны-
ми). В зависимости от направленности занятия эти средства будут носить
комплексный характер, т.е. оказывать одновременное влияние на раз-
личные виды быстроты или избирательно воздействовать на ту или
иную форму быстроты [3].

При развитии комплексных скоростных способностей ведущим яв-
ляется повторный метод. Основная тенденция в данном случае –
стремление превысить в занятиях свою максимальную скорость. Этой
задаче подчиняются все компоненты метода (длина дистанции, ин-
тенсивность выполнения упражнения, интервалы отдыха, число повто-
рений и характер отдыха). Длина дистанции (или продолжительность
упражнения) выбирается такой, чтобы скорость передвижения (интен-
сивность работы) не снижалась к концу выполнения. Движения осу-
ществляются с максимальной скоростью, занимающиеся в каждой
попытке стремятся показать наилучший для себя результат. Интерва-
лы отдыха между попытками делают настолько большими, чтобы обес-
печить относительно полное восстановление: скорость движений не
должна заметно снижаться от повторения к повторению [34].

Не меньшее значение имеют игровой и соревновательный мето-
ды, использование которых создает дополнительный стимул для пре-
дельного проявления скоростных возможностей за счет повышения
интереса, мотивации, эмоционального подъема, духа соперничества
занимающихся.

Эффективным методом повышения скоростных возможностей яв-
ляется и вариативный метод, предполагающий чередование скоро-
стных упражнений в затрудненных, обычных и облегченных условиях,
что стимулирует активные мышечные напряжения, способствующие
повышению скорости движений. С этой целью можно использовать
такие упражнения, как бег в гору, по песку и снегу, бег с отягощения-
ми, бег с различным грузом.

Выполнение скоростных упражнений в облегченных условиях сти-
мулирует предельно быстрые движения, превышающие по скорости
движения в обычных условиях. В этом случае используются бег по на-
клонной дорожке (с горы), езда на велосипеде, бег на коньках за пере-
движным щитом, бег по ветру, плавание по течению. Облегчить усло-
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вия выполнения упражнения можно с помощью специальных букси-
ровочных устройств, которые дают возможность бегуну, гребцу, плов-
цу продвигаться со скоростью на 5-20 %, превышающую доступную ему.
Повысить скорость движений можно также за счет передвижения за
лидером-партнером, выполнения упражнений с использованием ли-
дирующих устройств типа звуко- и автолидеров и др.

В практике нередко приходится наблюдать длительную остановку
в росте спортивных результатов в тех видах спорта, в которых преиму-
щественно проявляются скоростные способности. Несмотря на продол-
жающиеся тренировки, результаты в спринтерских упражнениях не
улучшаются. Образуется так называемый скоростной барьер. Одной
из причин этого явления следует считать продолжительное примене-
ние одних и тех же средств, методов, нагрузок и условий занятий. В
результате возникают условия к образованию двигательного динами-
ческого стереотипа, т.е. стойкой системности нервных процессов в
коре больших полушарий головного мозга. Это, в свою очередь, при-
водит к стабилизации скоростных параметров движений, в силу чего
они с большим трудом поддаются дальнейшему совершенствованию.
Поэтому одной из важнейших задач при развитии скоростных способ-
ностей является предупреждение образования скоростного барьера,
а если он возник, – его разрушение и ослабление [2].

Для предупреждения "скоростного барьера" в занятиях с начинаю-
щими необходимо не спешить с узкой специализацией в каком-либо
упражнении, а добиваться относительно высоких результатов, исполь-
зуя иные средства при их широкой вариативности. Скоростные упраж-
нения следует применять не в стандартном, неизменном виде, а в ва-
риативных изменяющихся ситуациях и формах.

Очень полезны подвижные и спортивные игры, упражнения на ме-
стности.

При занятиях с квалифицированными спортсменами уменьшается
объем нагрузки в соревновательном упражнении и увеличивается
удельный вес скоростно-силовых и других общеподготовительных и
специально-подготовительных упражнений.

Для преодоления скоростного барьера создают облегченные усло-
вия, в которых бы спортсмен превысил свою наивысшую скорость и
сумел запомнить эти новые ощущения большой скорости.
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Скорость в облегченных условиях должна быть такой, чтобы спорт-
смен мог в ближайшее время показать такую же в обычных условиях.

В ряде случаев целесообразным оказывается прекращение на не-
которое время занятий в избранном виде и переключение на иные
виды физических упражнений, с помощью которых можно повысить
уровень скоростно-силовых способностей.

3.5. ОСОБЕННОСТИ ВОСПИТАНИЯ СКОРОСТНЫХ И СКОРОСТНО-СИЛОВЫХ
СПОСОБНОСТЕЙ У ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

В школьном возрасте, особенно от 8-9 до 13-14 лет, усиленно про-
грессируют под влиянием естественных факторов развития все про-
явления скоростных способностей. К ним примыкают и скоростно-
силовые способности, характеризующиеся концентрированной
реализацией максимальных мышечных усилий в кратчайшее время.
Благоприятным для их развития является период от 6-9 до 15-16 (осо-
бенно 12-15) лет.

Как собственно скоростные, так и скоростно-силовые способности
могут проявляться и успешно развиваться лишь в условиях конкрет-
ной двигательной деятельности, в процессе выполнения определен-
ных движений, двигательных действий. Главным признаком соответ-
ствующих упражнений является направленность на достижение
высоких скоростей перемещения тела или его частей в пространстве.
Любые проявления быстроты связаны с техникой движений, зависят
от нее и, следовательно, обусловливаются координационными спо-
собностями. Поэтому скоростные способности должны развиваться
в единстве с формированием и совершенствованием двигательных
умений. В технически совершенных двигательных действиях скорост-
ные способности проявляются разносторонне и эффективно. Существен-
но то, что с увеличением скорости движений затрудняется конт-
роль над ними, особенно в младшем школьном возрасте. Если
движения недостаточно упрочены, снижается и даже теряется их тех-
ническая полноценность [13]. В связи с этим обязательным является
соблюдение методического требования – чередовать скоростные
упражнения с отдыхом или совсем прекращать их в данном занятии
при снижении достигнутой максимальной скорости, а также при не
устраненных в срочном порядке нарушениях техники.
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В работе с детьми соблюдение этого требования значительно услож-
няется из-за привлекательности и эмоциональности скоростных дей-
ствий, а также из-за индивидуальных различий в скоростных возмож-
ностях. Особое внимание следует уделять разъяснению доступной
пониманию занимающихся мотивации дозировки, а также своевремен-
ному переключению их энергии на решение других учебно-воспитатель-
ных задач.

Развитие скоростных и скоростно-силовых способностей требует
настойчивого, многократного повторения концентрированных физи-
ческих напряжений. Необходимы и волевые усилия для сосредото-
чения внимания, мобилизации в нужный момент скоростных возмож-
ностей или же для поддержания скорости до конца упражнения.
Поэтому развитие скоростных способностей важно сочетать с воспи-
танием таких волевых качеств, как целеустремленность, настойчи-
вость, упорство и др. Этот процесс должен пронизываться еще и ин-
теллектуальными усилиями, связанными с ориентировочными
действиями и принятием целесообразных решений при совершен-
ствовании быстроты сложной двигательной реакции, с самоконтро-
лем, осмысливанием чувственных восприятий и сознательным управ-
лением движениями при максимальных напряжениях. Параллельно,
начиная с младшего школьного возраста, формируются необходи-
мые знания и соответствующие умения. В противном случае, скорос-
тные действия детей окажутся неосознанными, механическими и,
следовательно, малоэффективными, не будет обеспечена общая куль-
тура двигательной деятельности в экстремальных условиях [18].

Развитие скоростных способностей полезно связывать с обуче-
нием управлению скоростными параметрами движения в зависимо-
сти от задач и условий двигательной деятельности. Максимальные
скорости далеко не всегда необходимы и целесообразны. Нередко ус-
пешность двигательных действий лимитируется умением гибко пользо-
ваться непредельными, оптимальными для данных условий скоростя-
ми реакции, циклических движений и передвижения. Обучение
этому, связанное с координационным упорядочением двигательных
действий, по некоторым соображениям целесообразно перемежать
со специальным развитием максимальных скоростных возможностей.
Так, методом контрастного сопоставления различных мышечных уси-
лий, когда эталонным ориентиром служит максимальный, обеспечи-
вается более точная их дифференцировка. Вместе с тем достигается
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обратный результат – интенсификация скоростных усилий. Переклю-
чение с максимальных скоростей на сниженные может послужить и
активному отдыху [22]. Наконец, что особенно важно, проявление
максимальных скоростных усилий в условиях сложной ситуацион-
ной двигательной деятельности (например, в играх) не только не-
мыслимо без таких сочетаний, но и приобретает практическую при-
кладную ценность. Эти упражнения соответствуют интересам и
двигательным потребностям детей, стимулируют их эмоционально-
волевые проявления и приучают к мобилизации максимальных мы-
шечных усилий в нужный момент. В целостной системе развития
физических качеств подготовительные и узкоспециальные скорост-
ные упражнения должны систематически подводить к такого рода
ситуационным упражнениям. Последние способствуют комплексному
развитию физических способностей.

Рисунок 3.5.1 а – Классификация форм, средств и методов развития силовых
способностей
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Рисунок 3.5.1 б – Классификация форм, средств и методов развития силовых
способностей
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эстафеты, единоборства 
и др. 

Упражнения сопряженного 
воздействия:  
а) скоростно-силовые, 
скоростная выносливость, 
скоростная координация;  
б) скоростные способности и 
совершенствование 
двигательных действий. 

Методы воспитания скоростных способностей 

Методы строго 
регламентированного упражнения:  
а) методы повторного выполнения с 
максимальной скоростью;  
б) методы вариативного упражнения с 
варьированием скорости и ускорений 
по заданной программе. 

Соревновательный 
метод применяется в 
форме различных 
тренировочных состязаний 
(прикидки, эстафеты, 
гандиканы – 
уравнительные 
соревнования) 

Игровой метод 
выполнение 
упражнений с 
максимально 
возможной скоростью 
в условиях проведения 
игр. 
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7. Поясните, что такое частота, или темп, движение?

8. Перечислите и дайте характеристику комплексным формам про-
явления скоростных способностей.

9. Дайте пример комплексного проявления скоростных способнос-
тей на примере фаз техники спринтерского бега.

10. От каких факторов зависит уровень развития и проявления ско-
ростных способностей?

11. Как влияет температура внешней среды на уровень проявления
скоростных способностей?

12. Какие периоды являются наиболее благоприятными (сенситив-
ными) для развития скоростных способностей?

13. До какого возраста может продолжаться рост показателей ско-
ростных способностей и что для этого нужно?

14. Как зависят скоростные способности от факторов генотипа?

15. Как и где происходит перенос скоростных способностей?

16. Перечислите основные задачи, решаемые при воспитании ско-
ростных способностей.

17. Конкретизируйте основные задачи.

18. Дайте характеристику средствам воспитания скоростных спо-
собностей и классифицируйте их.

19. Каким требованиям должны отвечать средства воспитания ско-
ростных способностей?

20. Дайте характеристику основным методам воспитания скорост-
ных способностей.

21. Какие методические подходы используют при воспитании ком-
плексных форм скоростных способностей?

22. Раскройте сущность специфических методических приёмов, при-
меняемых при воспитании скоростных способностей.

23. Раскройте сущность методики воспитания быстроты простых
двигательных реакций. Приведите примеры применяемых упраж-
нений.

24. Что такое "сенсорный" метод? В чём его суть?

25. Перечислите основные методические направления воспитания
РДО.
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26. Перечислите основные методические направления воспитания
реакции с выбором

27. Раскройте сущность методики воспитания быстроты сложных
двигательных реакций. Приведите примеры воспитания реакции вы-
бора (в том числе и РДО).

28. Раскройте сущность методики воспитания быстроты одиночно-
го движения (на примере).

29. Что такое контрастный метод, для чего он применяется?

30. Какие физиологические механизмы лежат в основе воспитания
максимального темпа движений?

31. Раскройте сущность методики воспитания частоты движений
(на примере).

32. Какие вы знаете методические направления воспитания способ-
ности к расслаблению мышц?

33. Какие вы знаете методические подходы, направленные на вос-
питание комплексных форм проявления скоростных способностей?

34. Раскройте сущность основных методов воспитания комплекс-
ных форм проявления скоростных способностей?

35. Что такое вариативный метод, и как его следует применять при
воспитании скоростных способностей?

36. Что такое "скоростной барьер", и каковы способы его предуп-
реждения и ликвидации?

37. Как осуществляется контроль над уровнем развития скоростных
способностей?
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Глава 4

ВЫНОСЛИВОСТЬ И ОСНОВЫ
МЕТОДИКИ ЕЁ ВОСПИТАНИЯ

4.1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ВЫНОСЛИВОСТИ

Выносливость – это способность человека к длительному выпол-
нению какой-либо двигательной деятельности без снижения ее эф-
фективности, иными словами, это способность противостоять физи-
ческому утомлению в процессе мышечной деятельности.

Утомление – это состояние организма, возникающее вследствие
длительной или напряженной деятельности и характеризующееся сни-
жением работоспособности. Оно возникает через определенный про-
межуток времени после начала работы и выражается в повышенной
трудности или невозможности продолжить деятельность с прежней
эффективностью [2].

Развитие утомления проходит через 3 фазы:
1. Фаза компенсированного утомления, когда, несмотря на воз-

растающие затруднения, человек может некоторое время сохранять
прежнюю интенсивность работы за счет больших, чем прежде, воле-
вых усилий и частичного изменения биомеханической структуры дви-
гательных действий.

2. Фаза декомпенсированного утомления, когда человек, несмот-
ря на все старания, не может сохранить необходимую интенсивность
работы. Если продолжить работу в этом состоянии, то через некоторое
время наступит отказ от ее выполнения.

3. Фаза полного утомления.
Выносливость необходима в той или иной мере при выполнении

любой физической деятельности. В одних видах физических упраж-
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нений она непосредственно определяет спортивный результат (ходь-
ба, бег на средние и длинные дистанции, велогонки, бег на коньках на
длинные дистанции, лыжные гонки); в других – позволяет лучшим об-
разом выполнить определенные тактические действия (бокс, борьба,
спортивные игры и т.п.); в третьих – помогает переносить высокие мно-
гократные кратковременные нагрузки и обеспечивает быстрое восста-
новление после работы (спринтерский бег, метания, прыжки, тяжелая
атлетика, фехтование и пр.).

Дополнительные пояснения
Утомление можно рассмотреть на примере типичных изменений

скорости, частоты и длины шагов при беге на коньках на 5000 м. В фазе
компенсированного утомления, несмотря на уменьшение длины ша-
гов, заданная скорость сохраняется за счет увеличения их частоты.
Можно полагать, что утомление первично проявляется в уменьшении
силы сокращения мышц, приводящее к снижению силы и скорости
отталкивания и уменьшению длины шагов. Частота шагов здесь игра-
ет роль компенсаторного механизма, препятствующего до определен-
ного момента резкому снижению скорости. В фазе "де" компенсиро-
ванного утомления, несмотря на возросшую частоту шагов, скорость
падает [17]. Установлено, что при прочих равных условиях у более вы-
носливых людей наступает позже как первая, так и вторая фаза утом-
ления, а также в меньшей степени выражено падение работоспособ-
ности в фазе полного утомления.

4.2. ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ И ПРОЯВЛЕНИЯ
ВЫНОСЛИВОСТИ

Мерилом выносливости является время, в течение которого осу-
ществляется мышечная деятельность определенного характера
интенсивности.

О степени развития выносливости можно судить на основе двух
групп показателей:

1. Внешних (поведенческих), которые характеризуют результатив-
ность двигательной деятельности человека во время утомления. При
любых физических упражнениях внешним показателем выносливости
человека являются величина и характер изменений различных био-
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механических параметров двигательного действия (длина, частота
шагов, время отталкивания, точность движений и др.) в начале, сере-
дине и в конце работы. Сравнивая их значения в разные периоды вре-
мени, определяют степень различия и дают заключение об уровне
выносливости. Как правило, чем меньше изменяются эти показатели
к концу упражнения, тем выше уровень выносливости.

2. Внутренних (функциональных), которые отражают определен-
ные изменения в функционировании различных органов и систем орга-
низма, обеспечивающих выполнение данной деятельности: измене-
ния в ЦНС, сердечно-сосудистой, дыхательной, эндокринной и других
системах и органах человека в условиях утомления.

Выносливость зависит от уровня развития у человека других фи-
зических способностей. В связи с этим предлагают использовать два
типа показателей выносливости:

1. Абсолютные – без учета уровня развития силовых, скоростных и
координационных способностей.

2. Относительные – с учетом развития силовых, скоростных и ко-
ординационных способностей.

Если, к примеру, всем занимающимся предлагают пробежать одну
и ту же дистанцию, то результаты в беге будут характеризовать абсо-
лютные показатели выносливости. При этом нередко одинаковые ре-
зультаты у разных людей не свидетельствуют об их равной выносливо-
сти, так как не учитываются уровни развития других физических
способностей, от которых зависит ее проявление.

Когда же сравнивают показатели выносливости у людей, имеющих
относительно одинаковые уровни скоростных, силовых и координаци-
онных способностей, то получают показатели относительной выносли-
вости. Сравнивание возможностей в проявлении выносливости дости-
гается путем вычисления определенного процента от максимума у
конкретных людей, например, 60% от максимальной скорости бега и
50% от максимальной мышечной силы при поднятии штанги [10]. Для
оценки относительных показателей выносливости применяются раз-
личные коэффициенты и индексы выносливости, которые определя-
ются расчетным путем с помощью соответствующих формул. В данном
случае сильный и слабый будут выполнять одинаковую по отношению
к своим возможностям работу. Люди, плохо реализующие свои скоро-
стные или силовые возможности, имеют, как правило, и низкие абсо-
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лютные показатели выносливости. Структура выносливости в каждом
случае определяется спецификой и условиями конкретного вида дея-
тельности [15].

Уровень развития и проявления выносливости зависит от цело-
го ряда факторов:

– наличия энергетических ресурсов в организме человека;
– уровня функциональных возможностей различных систем орга-

низма (сердечно-сосудистой, ЦНС, эндокринной, терморегуляционной,
нервномышечной и др.);

– быстроты активизации и степени согласованности в работе этих
систем; устойчивости физиологических и психических функций к не-
благоприятным сдвигам во внутренней среде организма (нарастанию
кислородного долга, повышению молочной кислоты в крови и др.);

– экономичности использования энергетического и функциональ-
ного потенциала организма;

– подготовленности опорно-двигательного аппарата;
– совершенства технико-тактического мастерства;
– личностно-психологических особенностей (интереса к работе,

свойств темперамента, уровня предельной мобилизации таких воле-
вых качеств, как целеустремленность, упорство, настойчивость, вы-
держка, терпеливость и т.п.).

Среди других факторов, оказывающих влияние на выносливость
человека, следует выделить возраст, пол, морфологические особен-
ности человека и условия деятельности.

Эти факторы имеют значение во многих видах двигательной дея-
тельности, но степень проявления каждого из них (удельный вес) и их
соотношение различны в зависимости от особенностей конкретной
деятельности. Поэтому существуют разнообразные формы проявления
выносливости, которые группируются по тем или иным признакам.
Например:

– выносливость к работе циклического, ациклического или сме-
шанного характера;

– выносливость к работе в конкретной зоне мощности (максималь-
ной, субмаксимальной, большой, умеренной);

– выносливость статическая и динамическая;
– выносливость локальная, региональная и глобальная;
– выносливость аэробная или анаэробная;
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– выносливость скоростная, силовая или координационная;
– выносливость общая и специальная;
– выносливость дистанционная, игровая или многоборная и др.
Однако нет таких двигательных действий, которые требовали бы

проявления какой-либо формы выносливости в чистом виде. При вы-
полнении любого двигательного действия в той или иной мере нахо-
дят проявление различные формы выносливости. Например, силовая
выносливость может носить аэробный или анаэробный характер, про-
являться в циклических или ациклических упражнениях, в работе уча-
ствует небольшое число мышечных групп или почти все мышцы тела.
Вследствие этого для практического использования целесообразно
применять такую классификацию, которая позволяет оценивать от-
дельные формы выносливости во взаимосвязи [13].

Дополнительные пояснения
Внешних (поведенческих), например, в циклических видах физи-

ческих упражнений измеряется минимальное время преодоления за-
данной дистанции. В игровых видах деятельности и единоборствах
замеряют время, в течение которого осуществляется уровень задан-
ной эффективности двигательной деятельности. В сложно координа-
ционных видах деятельности, связанных с выполнением точности дви-
жений (спортивная гимнастика, фигурное катание и т.п.), показателем
выносливости является стабильность технически правильного выпол-
нения действия.

4.3. ВИДЫ И ТИПЫ ВЫНОСЛИВОСТИ

В практике обилие всех форм проявления выносливости обычно
сводится к двум ее видам. Различают общую и специальную выносли-
вость.

Общая выносливость – это способность длительно выполнять лю-
бую работу умеренной интенсивности при глобальном функциониро-
вании мышечной системы, – это способность человека к продолжи-
тельному и эффективному выполнению работы неспецифического
характера. По-другому ее еще называют аэробной выносливостью.
Человек, который может выдержать длительный бег в умеренном тем-
пе длительное время, способен выполнить и другую работу в таком же
темпе (плавание, езда на велосипеде и т.д.). Общая выносливость
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предъявляет достаточно высокие требования к сердечно-сосудистой,
дыхательной и центральной нервной системе. Основными компонен-
тами общей выносливости являются возможности аэробной системы
энергообеспечения, функциональная и биомеханическая экономиза-
ция [4].

Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации
жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического
здоровья и, в свою очередь, служит предпосылкой для развития спе-
циальной выносливости.

Специальная выносливость – это способность к эффективному вы-
полнению работы и преодолению утомления в условиях, определяе-
мых требованиями конкретного вида деятельности.

Известно, что тот или иной вид деятельности может предъявлять
повышенные требования к преимущественному проявлению силовых,
скоростных и координационных способностей, а следовательно, и к
соответствующему виду выносливости. И, наконец, в зависимости от
интенсивности деятельности проявление этих видов выносливости
связано с различным энергообеспечением мышечной работы [2].

Специальная выносливость классифицируется: по признакам
двигательного действия, с помощью которого решается двигатель-
ная задача (например, прыжковая выносливость); по признакам дви-
гательной деятельности, в условиях которой решается двигательная
задача (например, игровая выносливость); по признакам взаимодей-
ствия с другими физическими качествами (способностями), необхо-
димыми для успешного решения двигательной задачи (например,
силовая выносливость, скоростная выносливость, координационная
выносливость и т.д.).

Специальная выносливость зависит от возможностей мышечного
аппарата, быстроты расходования ресурсов мышечных источников
энергии, от техники владения данным действием и уровня развития
других двигательных способностей.

Выносливость "стайерского типа" обусловлена в значительной
мере аэробными возможностями организма. Здесь результаты суще-
ственно коррелируют с уровнем МПК и с другими показателями аэроб-
ной производительности организма [5]. Данный тип выносливости боль-
ше, чем другие типы, зависит от функциональной экономизации и
тактики преодоления дистанции (рациональная раскладка сил).
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Выносливость спринтерского типа проявляется, прежде всего, как
способность наращивать до максимума и поддерживать на этом уров-
не мощность работы в условиях возможного кратковременного пре-
одоления соревновательной дистанции, т.е. в пределах времени, стре-
мящегося к минимуму. С энергетической точки зрения этот тип
выносливости в наибольшей мере обусловлен мощностью, "ёмкостью"
и эффективностью анаэробных процессов превращения и использова-
ния энергии в организме (включая обе фазы этих процессов – креатин-
фосфатную и гликолитическую). Спринтерские упражнения требуют
предельной концентрации волевых усилий и способности обеспечить
предельную частоту нервной импульсации наряду с устойчивостью
форм координации движений в усложнённых условиях управления
ими. Вместе с тем образующийся значительный кислородный долг (до
20 литров) и другие, связанные с ним сдвиги, обуславливают высокие
требования к вегетативным системам в период восстановления.

Выносливость "силового" характера (тяжелая атлетика, борьба и
т.п.) заключается в способности сохранять и наращивать мощность уси-
лий по ходу психологически напряженных соревнований, не допуская
при этом технических ошибок, несмотря на эмоциональную напряжен-
ность, а также переносить интенсивные тренировочные нагрузки боль-
шого объёма.

Особенность выносливости, проявляемой в спортивных играх и в
единоборствах, обусловлена, прежде всего, нестандартностью дей-
ствий, а также невозможностью определить заранее параметры со-
ревновательной нагрузки, в частности общую продолжительность со-
ревнования. Это требует запаса выносливости. Многочисленные
эпизоды с максимально интенсивными движениями предъявляют зна-
чительные требования к системам анаэробного энергообеспечения. В
то же время большой общий объём двигательной активности требует
достаточно высокой аэробной производительности. Вместе с тем игро-
вая выносливость предъявляет повышенные требования к устойчиво-
сти против сенсорного и эмоционального утомления [6].

Различные виды выносливости независимы или мало зависят
друг от друга. Например, можно обладать высокой силовой вынос-
ливостью, но недостаточной скоростной или низкой координацион-
ной выносливостью.
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4.4. ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ, РЕШАЕМЫЕ ПРИ ВОСПИТАНИИ
ВЫНОСЛИВОСТИ

Взаимообусловленность общей и специальной выносливости дик-
тует необходимость воспитания этих качеств на протяжении всего про-
цесса физического воспитания. Вместе с тем, обычно вначале повы-
шают преимущественно общую выносливость, а затем на её
основе – специальную.

Главная задача при воспитании выносливости у детей школьного
возраста состоит в создании условий для неуклонного повышения об-
щей аэробной выносливости на основе различных видов двигатель-
ной деятельности, предусмотренных для освоения в обязательных про-
граммах физического воспитания. Это значит, что в процессе общей
физической подготовки необходимо воздействовать на факторы вы-
носливости в таком направлении, чтобы расширять функциональные
возможности, лимитирующие общую работоспособность.

Существуют также задачи по развитию скоростной, силовой, коор-
динационно-двигательной выносливости. Решить их – добиться раз-
ностороннего и гармоничного развития способностей.

Наконец, еще одна задача вытекает из потребности достижения
максимально высокого уровня развития тех видов и типов выносли-
вости, которые играют особенно важную роль в видах спорта, из-
бранных в качестве предмета спортивной специализации. В аспекте
специальной подготовки спортсмена необходимо:

– обеспечить воспитание такого уровня выносливости, который по-
зволит эффективно использовать возрастающие по объёму и интен-
сивности специфические тренировочные нагрузки;

– добиться максимально возможных показателей соревнователь-
ной выносливости, что выразилось бы в стабильной работоспособнос-
ти на соревнованиях и увеличении результатов.

4.5. СРЕДСТВА ВОСПИТАНИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ

Типичные виды упражнений при воспитании выносливости.
Общеподготовительные упражнения не могут быть сведены к

какому-то виду деятельности, но они имеют два признака:
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– они должны быть эффективны для расширения функциональных
возможностей ССС, ДС и ЦНС, от которых зависит общий уровень рабо-
тоспособности;

– они должны быть эффективны с точки зрения положительного
"переноса" для определённого типа выносливости.

В качестве средств воспитания общей (аэробной) выносливости
наибольшее распространение получили упражнения циклического
характера умеренной, большой и переменной интенсивности (кроссо-
вый бег, плавание и т.п.); суммарная длительность выполнения упраж-
нений – от нескольких до десятков минут. Благодаря сравнительно
малой специфичности вегетативных факторов аэробной выносливос-
ти сдвиги в её развитии благоприятно сказываются на работоспособ-
ности даже при существенных различиях форм упражнений (т.е. диа-
пазон положительного "переноса" довольно высок) [24].

В практике физического воспитания также применяют самые раз-
нообразные по форме физические упражнения ациклического харак-
тера, например, игры и игровые упражнения, упражнения, выполняе-
мые по методу круговой тренировки (включая в круг 7-8 и более
упражнений, выполняемых в среднем темпе) и др. Основные требо-
вания, 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 орга-
низма, для чего используют любые упражнения, включающие функ-
ционирование большой группы мышц.

Специально-подготовительные упражнения подбирают с учётом
основного состава действий, характеризующих вид спорта. Например,
в гимнастике можно применять комплексы поточных упражнений, вос-
создающих элементы соревновательной программы; в спортивных иг-
рах – комплексы игровых действий и учебные игры и т.п. Специально-
подготовительные упражнения должны регламентироваться таким
образом, чтобы обеспечить направленное воздействие на отдельные
факторы, лимитирующие её проявление в избранном виде спорта.
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Соревновательные упражнения в скоростно-силовых видах спорта
ациклического характера могут служить средством воспитания вынос-
ливости только при многократном воспроизведении. В видах спорта,
непосредственно связанных с высоким уровнем развития выносливос-
ти (например, марафон), они сами по себе являются действенным сред-
ством воспитания выносливости.

Дополнительные средства воспитания выносливости – сред-
ства, направленные на использование положительного эффекта при-
способления функций организма к необычным внешним условиям, на-
пример проведение тренировочных сборов в горах.

Суммарная нагрузка физических упражнений регламентирует-
ся следующими компонентами (В.М. Зациорский, 1966):

– интенсивность упражнения;
– продолжительность упражнения;
– число повторений;
– продолжительность интервалов отдыха;
– характер отдыха.
Интенсивность упражнения в циклических упражнениях харак-

теризуется скоростью движения, а в ациклических – количеством дви-
гательных действий в единицу времени (темпом). Изменение интен-
сивности упражнения прямо влияет на работу функциональных систем
организма и характер энергообеспечения двигательной деятельнос-
ти. При умеренной интенсивности, когда расход энергии еще не ве-
лик, органы дыхания и кровообращения без большого напряжения
обеспечивают организм необходимым количеством кислорода. Не-
большой кислородный долг, образующийся в начале выполнения уп-
ражнения, когда аэробные процессы еще не действуют в полной мере,
погашается в процессе выполнения работы, и в дальнейшем она про-
исходит в условиях истинного устойчивого состояния. Такая интенсив-
ность упражнения получила название субкритической.

При повышении интенсивности выполнения упражнения организм
занимающегося достигает состояния, при котором потребность в энер-
гии (кислородный запрос) будет равна максимальным аэробным воз-
можностям. Такая интенсивность упражнения получила название кри-
тической.

Продолжительность упражнения имеет зависимость, обратную
относительно интенсивности его выполнения. С увеличением про-
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должительности выполнения упражнения от 20-25 с до 5 мин. особен-
но резко снижается ее интенсивность. Дальнейшее увеличение про-
должительности упражнения приводит к менее выраженному, но по-
стоянному снижению его интенсивности. От продолжительности
упражнения зависит вид его энергообеспечения.

Число повторений упражнений определяет степень их воздей-
ствия на организм. При работе в аэробных условиях увеличение чис-
ла повторений заставляет длительное время поддерживать высокий
уровень деятельности органов дыхания и кровообращения. При ана-
эробном режиме увеличение количества повторений ведет к исчер-
пыванию безкислородных механизмов или к их блокированию ЦНС.
Тогда выполнение упражнений либо прекращается, либо резко сни-
жается их интенсивность.

Продолжительность интервалов отдыха имеет большое значе-
ние для определения, как величины, так и характера ответных реак-
ций организма на тренировочную нагрузку.

Длительность интервалов отдыха необходимо планировать в зави-
симости от задач и используемого метода тренировки. Например, в
интервальной тренировке, направленной на преимущественное повы-
шение уровня аэробной производительности, следует ориентировать-
ся 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 повыше-
нию функциональных возможностей мышцы сердца [36]. Планирова-
ние пауз отдыха, исходя из субъективных ощущений занимающегося,
его готовности к эффективному выполнению очередного упражнения,
лежит в основе варианта интервального метода, называемого повтор-
ным.

Характер отдыха между отдельными упражнениями может быть
активным и пассивным. При пассивном отдыхе занимающийся не вы-
полняет никакой работы, при активном – заполняет паузы дополни-
тельной деятельностью.

При выполнении упражнений со скоростью, близкой к критичес-
кой, активный отдых позволяет поддерживать дыхательные процессы
на высоком уровне и исключает резкие переходы от работы к отдыху и
обратно.
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Дополнительные пояснения
Продолжительность интервалов отдыха. 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 оче-
редного повторения такое восстановление работоспособности, кото-
рое было до его предыдущего выполнения, что дает возможность по-
вторить работу без дополнительного напряжения функций.

2. Напряженные (неполные) интервалы, при которых очередная
нагрузка попадает на состояние недовосстановления. При этом не обя-
зательно будет происходить существенное изменение внешних коли-
чественных показателей (в течение известного времени), но возраста-
ет мобилизация физических и психических резервов организма
человека.

3. Минимакс интервал. Это наименьший интервал отдыха между
упражнениями, после которого наблюдается повышенная работоспо-
собность (суперкомпенсация).

4.6. МЕТОДЫ ВОСПИТАНИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ

Основными методами развития общей выносливости явля-
ются:

1) метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умерен-
ной равномерной и переменной интенсивности;

2) метод повторного интервального упражнения с дозированными
фазами нагрузки и отдыха;

3) метод круговой и перманентно-круговой тренировки;
4) игровой метод;
5) соревновательный метод.
Для развития специальной выносливости применяют:
1) методы непрерывного упражнения (равномерный и переменный);
2) методы интервального прерывного упражнения (интервальный

и повторный);
3) соревновательный и игровой методы.
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Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным
режимом работы с равномерной скоростью или усилиями. При этом
занимающийся стремится сохранить заданную скорость, ритм, посто-
янный темп, величину усилий, амплитуду движений. Упражнения мо-
гут выполняться с малой, средней и максимальной интенсивностью.

Переменный метод отличается от равномерного последователь-
ным варьированием нагрузки в ходе непрерывного упражнения (на-
пример, бега) путем направленного изменения скорости, темпа, амп-
литуды 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, ин-
тервал отдыха между упражнениями 1-3 мин. (иногда 15-30 с). Таким
образом, тренирующее воздействие происходит не только и не столько
в момент выполнения, сколько в периоде отдыха. Такие нагрузки ока-
зывают преимущественно аэробно-анаэробное воздействие на орга-
низм и эффективны для воспитания специальной выносливости.

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упраж-
нений, воздействующих на различные мышечные группы, функцио-
нальные системы по типу непрерывной или интервальной работы.
Обычно в круг включается 6-10 упражнений, которые занимающийся
проходит от 1 до 3 раз.

Соревновательный метод предусматривает выполнение упраж-
нений в форме соревнований.

Игровой метод предусматривает развитие выносливости в про-
цессе игры, где существуют постоянные изменения ситуации и эмоци-
ональность. Используя тот или иной метод для воспитания выносливо-
сти, каждый раз определяют конкретные параметры нагрузки.

4.7. МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ ОБЩЕЙ ВЫНОСЛИВОСТИ

Типичными чертами воспитания общей выносливости явля-
ются:

– комплектование общеподготовительных упражнений, позво-
ляющих разносторонне воздействовать на общие факторы вынос-
ливости;
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– подчёркнутая постепенность нагрузок и непредельная степень их
возрастания;

– широкий диапазон выбора методов и незначительная их специа-
лизация.

Комплексный характер воздействий при воспитании общей вынос-
ливости не исключает целесообразности применения отдельных мето-
дов, характеризующихся избирательной направленностью. В частно-
сти, широкое распространение получили методы, направленные на
увеличение аэробных возможностей организма. К числу последних
относятся методы длительного непрерывного упражнения с равно-
мерной и переменной нагрузкой (в практике их часто называют со-
кращенно "метод равномерной тренировки" и "метод переменной
тренировки") [4]. Объем и интенсивность тренировочной работы нор-
мируют при этом с расчетом на возможно полную и продолжительную
активизацию функций сердечно-сосудистой, дыхательной и других
систем организма, обеспечивающих потребление кислорода. Этому
соответствуют следующие характеристики нагрузки:

1. Скорость передвижения не превышает так называемой "крити-
ческой скорости", при которой кислородный запрос во время работы
достигает величин, соразмерных с предельно возможным потребле-
нием кислорода.

2. Продолжительность: упражнения (в отдельном занятии) состав-
ляет от десятков минут до нескольких часов, что требует более значи-
тельных затрат времени, чем в других методах тренировки.

При воспитании общей выносливости применяются также методы
интервальной тренировки (методы интервального упражнения с дози-
рованными фазами нагрузки и отдыха). В своих различных вариантах
они могут служить для совершенствования как аэробных, так и ана-
эробных механизмов выносливости.

Основными методами комплексного использования ациклических
и составных (комбинированных) форм упражнений для воспитания
выносливости являются методы круговой тренировки. При этом подо-
бранные в соответствии с "символом" круговой тренировки (т. е. по
правилу последовательного воздействия на все основные мышечные
группы) упражнения выполняют серийно по типу циклической непре-
рывной или интервальной работы [37]. Наряду с общеподготовитель-
ными в комплекс средств круговой тренировки на различных этапах
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большого тренировочного цикла включают и специально-подготови-
тельные упражнения, что способствует соединению общей и специ-
альной физической подготовки.

Круговая тренировка в своих современных модификациях имеет
ряд методических вариантов, позволяющих комплексно воспитывать
физические способности с учетом специфических требований к об-
щей и специальной выносливости [7].

В тех случаях, когда интенсивность отдельных подготовительных
упражнений относительно невелика, их эффективность при воспита-
нии выносливости может быть повышена с помощью методов перма-
нентно-круговой тренировки. Эти методы характеризуются непре-
рывным, "поточным" выполнением всех упражнений, включаемых в
"круг" (обычно 8-12 видов упражнений) и отсутствием интервалов от-
дыха между "кругами" при повторном прохождении их в рамках заня-
тия (до 2-3 раз и более). Число повторений каждого упражнения и
общее время прохождения кругов устанавливают исходя из показате-
лей "максимального теста" (МТ) и "целевого времени".

Дополнительные пояснения
Скорость передвижения. Конкретные пределы скоростей зависят

от спортивного стажа и уровня тренированности спортсмена.
Продолжительность упражнения. Увеличение продолжительности

работы – основная тенденция внешней нагрузки, так как методы на-
правлены на то, чтобы расширить возможность стабильного проявле-
ния высокой работоспособности при нарастающем объеме работы пу-
тем ее постепенного удлинения [12]. При этом создаются необходимые
условия для совершенствования обменных и двигательных функций,
а также их слаженности непосредственно по ходу упражнений.

Исходное и целевое время устанавливаются применительно к ис-
ходной подготовленности занимающегося, его индивидуальным адап-
тационным возможностям, особенностям спортивной специализации
и этапам тренировки.

Круговая тренировка в своих современных модификациях. Пример
специализированного комплекса круговой тренировки для бегуна на
400 м с барьерами (по материалам К. Бартушека):

– бег на месте с высоким подниманием бедер (1 мин.);
– из положения лежа – сед "высокий угол" и обратно (10 раз);
– пружинистые наклоны в барьерном седе (2 мин.);
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– лазание по шесту без помощи ног (5 м 2 раза) или жим штанги (25
кг  10  раз);

– упражнение в сопротивлении с партнером (60-90 с);
– приседания с партнером на плечах (10 раз);
– бег "на технику", темп субмаксимальный (3 по 30 м);
– бег через 2 барьера средней высоты с укороченной дистанцией

между ними (5 раз);
– имитация "атаки" барьера у стенки, акцентированный вынос бед-

ра, попеременно (2 мин.).

4.8. МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ СПЕЦИАЛЬНОЙ ВЫНОСЛИВОСТИ

Воспитание скоростной выносливости. О скоростной выносли-
вости принято говорить применительно к упражнениям циклического
характера (бег, ходьба, плавание, гребля, ходьба на лыжах, езда на
велосипеде и т.п.). Любое из них может совершаться с различной ско-
ростью. Более выносливым окажется тот, кто сможет поддерживать
заданную скорость передвижения дольше, чем другой. Естественно,
что в зависимости от скорости передвижения будет разной и длитель-
ность выполнения упражнений: чем она выше, тем меньше окажется
продолжительность работы, и наоборот. К примеру, бег с максималь-
ной скоростью не может быть продолжительным. Он длится десятки
секунд, и за это время преодолевается небольшое расстояние – 100–
200 м. Если же человек пробегает большую дистанцию, то он уменьша-
ет интенсивность бега, т.е. бежит медленнее [25].

На основе анализа мировых рекордов в беге на различные дистан-
ции В.С. Фарфель установил, что зависимость "скорость – время" рас-
падается на четыре прямолинейных участка, названных им зонами от-
носительной мощности: зону максимальной, субмаксимальной,
большой и умеренной мощности. Каждая из этих зон включала в себя
существующие в практике группы дистанций – короткие, средние, длин-
ные и сверхдлинные.

Скоростная выносливость в максимальной зоне обусловлена фун-
кциональными возможностями анаэробного креатинфосфатного энер-
гетического источника. Предельная продолжительность работы не
превышает 15-20 секунд. Для ее воспитания используют интерваль-
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ный метод. Часто используют прохождение соревновательной дистан-
ции с максимальной интенсивностью. В целях увеличения запаса проч-
ности практикуют прохождение более длинных дистанций, чем сорев-
новательная, но опять же с максимальной интенсивностью.

Скоростная выносливость в зоне субмаксимальных нагрузок в ос-
новном обеспечивается за счет анаэробно-гликолитического механиз-
ма энергообеспечения и часто аэробного, поэтому можно говорить, что
работа совершается в аэробно-анаэробном режиме. Продолжитель-
ность работы не превышает 2,5-3 минут. Основным критерием разви-
тия скоростной выносливости является время, в течение которого под-
держиваются заданная скорость либо темп движений [22].

Во всех случаях критерием мощности (интенсивности) работы явля-
ется не дистанция, а время, необходимое для ее выполнения. Поэтому
относительно одинаковыми по мощности могут быть, например, бег на
500 м и плавание на 100 м, так как оба упражнения требуют приблизи-
тельно одинакового времени – около минуты. Если бегун пробегает
200 м за 19,72 с, то для него эта работа будет максимальной мощности,
но если ту же дистанцию бегун преодолевает лишь за 40 с, то для него
эта работа окажется по мощности субмаксимальной. Максимальную
же мощность для такого бегуна будет представлять бег с большей ско-
ростью, которую, однако, он сможет поддержать значительно меньше
времени – 10-15 с, преодолев всего 50 м.

Выносливость проявляется только в том случае, когда имеются яв-
ления утомления. Доказано, что чем лучше развита скоростная вынос-
ливость, тем позже во время передвижения на дистанции начинают
проявляться явления утомления и как следствие этого снижение ско-
рости. Отодвигается момент, когда начинают проявляться элементы
декомпенсированного утомления [5].

Следовательно, и скоростная выносливость в той или иной зоне
мощности развивается только тогда, когда человек в процессе заня-
тий доходит до необходимых степеней утомления – организм в этом
случае как бы отвечает на подобные явления повышением уровня раз-
вития выносливости.

Главный путь совершенствования скоростной выносливости в
каждой зоне мощности заключается в использовании на занятиях
несколько более интенсивной работы по сравнению с той, которая
характерна для нее в различных возрастных группах. Такая работа
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представляет собой передвижение со скоростью, превышающей со-
ревновательную на дистанциях, попадающих в соответствующую зону.
Разумеется, дистанция будет короче соревновательной, поэтому воз-
действие на организм недостаточно. Для достижения необходимого
характера ответных реакций, их величины и направленности при раз-
витии выносливости, тренировочные отрезки в одном занятии пре-
одолеваются несколько раз (повторный метод).

Наряду с повторным методом в занятиях применяется также ин-
тервальный спринт. В нем упражнения выполняются в форме уско-
рений со скоростью 95-100 % от максимальной, и с паузами отдыха,
заполненными мало интенсивной работой. Серий – 3-5, в каждой се-
рии – 3-5 повторений упражнения. Отдых между сериями – 8-10 мин.
Чтобы пройти дистанцию в высоком темпе, не снижая скорость до
финиша (или снизив в небольшой мере), необходимо совершенство-
вать способность поддерживать относительно высокую скорость в те-
чение более длительного времени. Это достигается преодолением
отрезков, равных или даже больших по длине, чем основная сорев-
новательная дистанция. Правда, нельзя излишне превышать сорев-
новательную дистанцию, поскольку это связано с уменьшением ин-
тенсивности работы до уровня, не отвечающего требованиям основной
дистанции [34].

Скоростная выносливость в работе большой мощности прояв-
ляется в упражнениях, длительность выполнения которых может дос-
тигать примерно 2-10 мин. и более. Границы временного диапазона
внутри данной зоны у лиц разного возраста неодинаковы.

Для развития выносливости в данной зоне мощности используются
преимущественно переменный, повторный и интервальный методы.
Интенсивность передвижения в переменном методе может применять-
ся от умеренной до соревновательной. Переменная тренировка прово-
дится или по типу "фартлека", когда различные по длине отрезки дис-
танции преодолеваются с разной скоростью, или при строгом
чередовании одинаковых отрезков дистанции, пробегаемых пооче-
редно с высокой и низкой скоростью.

При применении повторного метода длительность одного повто-
рения колеблется от 5 до 10 мин. Длина преодолеваемых отрезков
может быть равна, несколько больше или меньше, чем соревнователь-
ная дистанция. Отрезки, большие, чем дистанция, или равные ей,
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проходят на скорости, примерно, на 10% меньше, чем среднесоревно-
вательная, а отрезки меньшие (на 1/3-1/4 дистанции) – с соревнова-
тельной, или на 8-12 % выше соревновательной. Количество повторе-
ний упражнения в серии от 4 до 12 раз. Занятия состоят из одной или
нескольких серий.

Скоростная выносливость к работе умеренной мощности харак-
терна для упражнений, в которых максимальная продолжительность
соревновательной деятельности составляет от 9 до 10 мин и до 1-1,5 ч
и более.

В основе скоростной выносливости на длинных и сверхдлинных
дистанциях лежит емкость аэробного механизма энергопродукции, т.е.
запасы гликогена мышц и печени, жирных кислот. Информативные
показатели его – уровень порога анаэробного обмена (ПАНО) по отно-
шению к максимальному потреблению кислорода (МПК) и скорость
передвижения на уровне ПАНО [4].

ПАНО соответствует такой интенсивности работы, при ко-
торой кислорода уже явно не хватает для полного энергообеспе-
чения, резко увеличиваются процессы бескислородного (анаэробно-
го) образования энергии за счет расщепления веществ, богатых
энергией (креатинфосфата и гликогена мышц), и накопления молоч-
ной кислоты. Повышение уровня порога анаэробного обмена позво-
ляет бегуну, гребцу, лыжнику и др. пройти большую часть дистанции
в аэробных условиях и использовать анаэробные резервы во время
финишного ускорения [2].

Основными средствами развития скоростной выносливости на
длинных и сверхдлинных дистанциях являются: бег, гребля, плавание,
езда на велосипеде и другие циклические упражнения, выполняе-
мые с субкритической скоростью. Совершенствование выносливос-
ти осуществляется с помощью методов непрерывного и прерывного
упражнения.

Воспитание силовой выносливости. Силовая выносливость, т.е.
способность длительное время проявлять оптимальные мышечные уси-
лия, – это одна из наиболее значимых физических способностей. От
уровня ее развития во многом зависит успешность профессиональной,
бытовой, военной и спортивной двигательной деятельности. Силовая
выносливость имеет различные формы проявления в зависимости от
характера выполняемого двигательного действия. Однако ее специ-
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фичность выражена в меньшей степени, чем специфичность скорост-
ных способностей [17]. Поэтому возможен "перенос" силовой вынос-
ливости в различных упражнениях. В зависимости от режима мы-
шечных напряжений выделяют:

– динамическую силовую выносливость;
– статическую силовую выносливость.
В зависимости от объема мышечных групп, участвующих в ра-

боте, различают:
– локальную силовую выносливость, когда в работе принимает уча-

стие менее 1/3 общего объема мышц тела (например, работа на кисте-
вом тренажере);

– региональную силовую выносливость, когда в работе участвуют
мышцы, составляющие от 1/3 до 2/3 мышечной массы (подтягивания
на перекладине);

– глобальную силовую выносливость, когда в работе задействова-
но свыше 2/3 мышц тела (к примеру, в беге, плавании, гребле).

Силовая работа разного характера обеспечивается анаэробными
или аэробными источниками энергии.

Динамическая силовая выносливость типична для упражнений с
повторными и значительными мышечными напряжениями при отно-
сительно невысокой скорости движений, а также для упражнений
циклического или ациклического характера, где нужна "быстрая" сила.
Упражнения силового динамического характера могут выполняться с
различной величиной отягощения (интенсивностью) и числом возмож-
ных повторений (объема). Чем больше вес преодолеваемого отягоще-
ния, тем меньше число возможных повторений упражнений.

Показатели силовой динамической выносливости в значительной
мере зависят от уровня развития максимальной силы ("запаса силы").
Как правило, люди с большой силой могут выполнить силовое упраж-
нение большее число раз. Эта закономерность проявляется только в
том случае, если величина преодолеваемого сопротивления не менее
20-30 % максимальных силовых возможностей человека. При мень-
ших отягощениях число возможных повторений фактически не зави-
сит от максимальной силы. Поэтому, если развиваются силовые спо-
собности путем использования значительных сопротивлений (примерно
больше 75-80 % от уровня максимальной силы, т.е. в зоне субмакси-
мальной мощности), то специально выносливость можно не развивать
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[4]. При меньших сопротивлениях (30-70% от максимума, т.е. в зоне
большой и умеренной мощности) надо одновременно развивать как
силу, так и выносливость. Если величина преодолеваемого сопротив-
ления менее 20% от уровня максимальной силы, то развитие силы прак-
тически не скажется на выносливости. Выносливость следует совер-
шенствовать, применяя силовые нагрузки весом 20% (или близкими к
этой величине) от максимального [12].

Для развития силовой динамической выносливости используются
в основном повторный, интервальный и круговой методы.

Статическая силовая выносливость типична для деятельности,
связанной с длительным удержанием предельных, около предельных
и умеренных напряжений, необходимых главным образом для сохра-
нения определенной позы.

Выносливость к статическому усилию во многом зависит от силы
напряжения мышц. Чем меньший процент по отношению к максималь-
ной силе мышц составляет усилие, тем больше будет выносливость.
Упражнения с нагрузкой 50% от максимальной силы можно выполнить
в течение 1 минуты. Если развиваемое усилие менее 15% от макси-
мального, работа может быть довольно продолжительной.

Между максимальной силой мышц и их статической выносливос-
тью нет прямой связи. При повышении максимальной силы, напри-
мер, мышц спины их статическая выносливость, как правило, изменя-
ется незначительно.

С возрастом силовая выносливость к статическим усилиям посто-
янно увеличивается. Наибольший прирост выносливости к статичес-
кому усилию наблюдается в период от 13 до 16 лет, т.е. в период поло-
вого созревания: у девочек он составляет в среднем 32%, у мальчиков
– 29%.

Для развития статической силовой выносливости применяются
различные изометрические упражнения, выполнение которых долж-
но ограничиваться стадией компенсированного утомления, т.е. стати-
ческими нагрузками 82-86 % от максимальной ("до отказа"). С их по-
мощью можно воздействовать практически на любые мышечные
группы. При этом очень важно, чтобы исходное положение и сустав-
ные углы были такими, при которых включаются в работу именно те
мышечные группы, выносливость которых нужна для повышения ре-
зультата в данном упражнении [6].
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В комплексы изометрических упражнений входят обычно не более
6-9 упражнений. Длительность статического напряжения мышц долж-
на продолжаться более 12-20 секунд. Естественно, что у каждого чело-
века максимальная длительность статических усилий в том или ином
упражнении будет различной. Статические упражнения монотонны, тре-
буют значительных психических напряжений, неинтересны и быстро
приводят к утомлению, поэтому увлекаться ими при проведении заня-
тий не следует. Выполнение многих изометрических упражнений си-
лового характера связано с большим натуживанием всего организма.
Поэтому применять их в возрасте 7-14 лет надо осторожно, в малых
объемах, избегать длительных предельных статических напряжений
и придерживаться следующих методических положений:

– статическая выносливость повышается быстрее, когда изометри-
ческие напряжения выполняются в сочетании с динамической рабо-
той мышц, усиливающей кровообращение (бег трусцой, различные
общеразвивающие упражнения и пр.);

– в занятиях не следует применять дополнительных отягощений,
или они должны быть небольшими (1-3 кг);

– статические упражнения надо обязательно чередовать с упраж-
нениями на растягивание мышц и их произвольное расслабление;

– чем больше статическая нагрузка, тем более продолжительным
должен быть отдых;

– статические упражнения в занятии обычно следует выполнять в
конце основной части урока, но при условии, что заключительная часть
будет более продолжительной и динамичной.

Главную роль в развитии статической выносливости играет повтор-
ный метод (в разных вариантах).

Воспитание координационной выносливости. Координационная
выносливость проявляется в основном в двигательной деятельности,
характеризующейся многообразием сложных технико-тактических
действий (спортивная гимнастика, явные игры, фигурное катание и
т.п.). Методические аспекты повышения координационной выносли-
вости достаточно разнообразны. Например, практикуют удлинение
комбинации, сокращают интервалы отдыха, повторяют комбинации
без отдыха между ними [14].

Для воспитания выносливости в игровых видах и единоборствах с
учетом присущих этим видам характеристик двигательной деятельно-
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сти увеличивают продолжительность основных упражнений (перио-
дов, раундов, схваток), повышают интенсивность, уменьшают интер-
валы отдыха. Например, чтобы добиться высокого уровня выносливо-
сти в баскетболе, можно поступить следующим разом. Время игры в
баскетболе делят на 8 периодов по 5 минут. Игроки получают задание
играть с высокой интенсивностью. Постепенно, с ростом тренирован-
ности игроков, время отдыха между периодами сокращается и умень-
шается число самих периодов.

4.9. ОСОБЕННОСТИ ВОСПИТАНИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ У ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО
ВОЗРАСТА

Воспитание выносливости обязательно, начиная с младшего школь-
ного возраста. Больше всего необходимо уделять внимание повыше-
нию сопротивляемости утомлению в разнообразных видах двигатель-
ной деятельности, т.е. развитию общей выносливости. При этом важно
затрагивать не только физические, но и сенсорные, интеллектуаль-
ные, эмоциональные, волевые проявления.

Имеются данные о большой эффективности развития общей вы-
носливости у детей младшего школьного возраста. У них также обна-
ружены высокие темпы прироста статической выносливости. Для стар-
шего школьного возраста характерно снижение темпов прироста
статической выносливости, тогда как прирост мышечной силы повы-
шается.

Поскольку на уроках физического воспитания исключается специ-
ализация, отпадают типичные задачи развития специальной вынос-
ливости. Накапливаются лишь некоторые обобщенные ее элементы в
рамках общей выносливости (силовая и скоростная выносливость,
выносливость в действиях, связанных с освоением и применением
новых движений) [13].

Естественным путем развития выносливости, особенно в младшем
школьном возрасте, является постепенное увеличение числа повторе-
ний или продолжительности выполнения различных движений с от-
носительно умеренной интенсивностью (в пределах аэробных возмож-
ностей). В меньшей мере это будут упражнения, способствующие
развитию локальной выносливости, обусловливающей сохранение
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правильной осанки. В качестве таких упражнений систематически ис-
пользуются элементарные движения, общеразвивающие упражнения
без предметов и с предметами, привлекаемые для решения образова-
тельных и гигиенических задач [11]. В процессе образовательной ра-
боты, при относительно невысоких нагрузках, можно использовать
благоприятные условия для развития сенсорной и интеллектуальной
выносливости.

В качестве главных средств воспитания общей выносливости долж-
ны использоваться естественные движения, связанные с относитель-
но легко регулируемой, предпочтительно ритмичной, одновременной
работой большей части мускулатуры. Такие упражнения активизиру-
ют кровообращение и дыхание, вызывают более значительные функ-
циональные сдвиги в организме и усиливают обменные процессы. Это,
прежде всего, бег в равномерном темпе, ускоренная ходьба, повтор-
ные прыжки в чередовании с ходьбой (особенно, если они выполняют-
ся на открытом воздухе), а также передвижение на лыжах. Ценным
средством являются игры с достаточной подвижностью [3].

Для воспитания статической выносливости предпочтение отдается
удерживанию тела и его частей в различных положениях, дозируемых
по направлению и продолжительности, например, удерживание со-
гнутых и прямых ног стоя, сидя, лежа, в висе; наклоны с прямой спи-
ной, подняв руки на пояс, в стороны, вверх; положение лежа на живо-
те прогнувшись и др. Ценным также является приучение детей,
особенно младшего школьного возраста, к сохранению основной стой-
ки на протяжении определенного времени. Важным условием разви-
тия выносливости в школьном возрасте является приучение к ритмич-
ному дыханию через нос.

4.10. КОНТРОЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ (ТЕСТЫ) ДЛЯ ОПРЕДЕЛЕНИЯ УРОВНЯ
РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ

В практике физического воспитания в основном применяется кос-
венный способ, когда выносливость занимающихся определяется по
времени преодоления ими какой-либо достаточно длинной дистан-
ции. Так, например, для учащихся младших классов длина дистанции
обычно составляет 600-800 м; средних классов – 1000-1500 для стар-
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ших классов – 2000-3000 м. Используются также тесты с фиксирован-
ной длительностью бега – 6 или 12 минут. В этом случае оценивается
расстояние, преодоленное за данное время [16].

Рисунок 4.10.1 а – Классификация форм, средств и методов развития
выносливости
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Рисунок 4.10.1 б – Классификация форм, средств и методов развития
выносливости
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11. Дать общую характеристику различным типам специальной вы-
носливости.

12. Какие основные задачи решаются при воспитании выносливос-
ти?

13. Дать характеристику типичным видам упражнений, применяе-
мым при воспитании выносливости.

14. Дать характеристику компонентам, которыми регламентиру-
ется нагрузка физических упражнений при воспитании выносли-
вости.

15. Перечислить методы, применяемые при воспитании общей и
специальной выносливости.

16. Каковы характерные особенности применения средств и мето-
дов при воспитании общей выносливости?

17. Перечислить особенности применения средств, методов и рег-
ламентирования нагрузки при воспитании различных типов специ-
альной выносливости.

18. Дать характеристику методике воспитания скоростной вынос-
ливости различной мощности (на примере).

19. Дать характеристику методике воспитания динамической и ста-
тической силовой выносливости (на примере).

20. Дать характеристику методике воспитания координационной
выносливости (на примере).

21. Перечислите основные контрольные упражнения, применяемые
в школе (тесты) для определения уровня развития общей выносли-
вости.
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Глава 5

ДВИГАТЕЛЬНО-КООРДИНАЦИОННЫЕ
СПОСОБНОСТИ И ОСНОВЫ ИХ ВОСПИТАНИЯ

5.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ПОНЯТИЙ: "КООРДИНАЦИЯ ДВИЖЕНИЙ";
"КООРДИНИРОВАННОСТЬ"; "КООРДИНАЦИОННЫЕ СПОСОБНОСТИ"

Двигательная координация – один из наиболее существенных со-
ставных элементов двигательной подготовки. Высокий уровень её раз-
вития является фундаментом успеха в различных видах спорта, осо-
бенно в тех, в которых окончательный результат обусловливается
высоким уровнем технической подготовленности. Степень развития
координации определяет успех в профессиональной деятельности, в
овладении новыми жизненно необходимыми умениями, способствует
мастерскому овладению техникой движения [12]. Вместе с тем коор-
динацию не так легко выделить как самостоятельное двигательное
качество и подвергнуть подробным исследованиям, так как она имеет
самые разнообразные формы проявления. Для их обозначения все чаще
используют термин "координационные способности".

В качестве отправной точки при определении понятия "координа-
ционные способности" может служить термин "координация" (от лат.:
coordination – согласование, сочетание, приведение в порядок). Что
же касается самого определения "координация движений", то в на-
стоящее время существует большое количество определений коорди-
нации движений. Все они, в той или иной степени, подчеркивают ка-
кие-то отдельные аспекты этого сложного явления (физиологический,
биомеханический, нейрофизиологический, кибернетический) [5].

Еще в 1946 году в книге "Физиология человека" крупнейший и
авторитетнейший отечественный ученый в области биомеханики че-
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ловека, физиологии активности и теории управления движениями
Н.А. Бернштейн писал: "Координация движений есть не что иное,
как преодоление избыточных степеней свободы наших органов дви-
жений, т.е. превращение их в управляемые системы". Это определе-
ние и по сей день является одним из наиболее распространенных и
общепризнанных. По мнению Н.А. Бернштейна (1947, 1991), главной
трудностью управления двигательного аппарата является преодоле-
ние избыточных степеней свободы (возможных основных направле-
ний движений) [35]. К основным трудностям при управлении двига-
тельным аппаратом обычно относят:

– необходимость распределения внимания между движениями во
многих суставах и звеньях тела и необходимость стройно согласовы-
вать все их между собой;

– преодоление большого количества степеней свободы, которые
присущи человеческому телу;

– упругая податливость мышц (Н.А. Бернштейн, 1991).
Д.Д. Донской предлагает выделять три вида координации при вы-

полнении двигательных действий – нервную, мышечную и двигатель-
ную.

Нервная координация – согласование нервных процессов, управ-
ляющих движениями через мышечные напряжения. Это согласован-
ное сочетание нервных процессов, приводящее в конкретных услови-
ях (внешних и внутренних) к решению двигательной задачи.

Мышечная координация – это согласование напряжения мышц,
передающих команды управления на звенья тела, как от нервной сис-
темы, так и от других факторов. Мышечная координация не однознач-
на нервной, хотя и управляется ею.

Координация движений, прежде всего, содержит критерий (пока-
затель) качества системы движений, ее целесообразность, соответ-
ствие задаче и условиям. Качество определяется не вне процесса ко-
ординации, не до него, а в самом процессе, по ходу двигательного
действия. Следовательно, координацию движений (двигательную
координацию) можно рассматривать как результат согласованного со-
четания функциональной деятельности различных органов и систем
организма в тесной связи между собой, т.е. как единое целое (систем-
ный уровень), либо как результат согласованного функционирования
какой-то одной или нескольких систем организма (местный, локаль-
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ный согласованный). "Двигательная координация – согласованное
сочетание движений звеньев тела в пространстве и во времени,
одновременное и последовательное, соответствующее двига-
тельной задаче, внешнему окружению и состоянию человека. И она
не однозначна мышечной координации, хотя и определяется ею"
(Д.Д. Донской, 1971) [31].

Когда речь идет о двигательной координации, наряду с указанны-
ми выше видами координации следует различать и такие разновид-
ности, как сенсорно-моторная и моторно-вегетативная, от которых за-
висит качество выполнения задачи. Первая связана с согласованием
деятельности опорно-двигательного аппарата и собственно сенсорных
систем (анализаторов) – зрительной, слуховой, вестибулярной, двига-
тельной по восприятию, обработке (анализу и синтезу) и передаче
афферентной информации при регуляции движений и позы тела. К
ним, в частности, относятся зрительно-двигательные координации,
вестибуломоторные и др.

Сенсорно-моторный тип координации требует быстрого и тонкого
анализа внешних сигналов – зрительных, слуховых, тактильных и их
сопоставления с внутренними сигналами – проприорецептивными и
вестибулярными [19].

Координационные способности проявляются во всех видах дея-
тельности, связанных с управлением, согласованностью и соразмерно-
стью движений и с утверждением позы. В связи с этим координацион-
ные способности можно определить как совокупность свойств
человека, проявляющихся в процессе решения двигательных задач
разной координационной сложности и обусловливающих успешность
управления двигательными действиями и их регуляции.

Координационные способности характеризуют индивидуальную
предрасположенность к тому или иному виду деятельности, которая
выявляется и совершенствуется в процессе овладения определенны-
ми умениями и навыками. Из сказанного следует, что координацион-
ные способности и двигательные навыки тесно связаны между
собой, хотя это и разные понятия. С одной стороны, координационные
способности обусловливаются двигательными умениями и навыками,
проявляются в процессе их овладения, а с другой – позволяют легко,
быстро и прочно овладеть этими умениями и навыками. Координаци-
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онные способности лежат в основе проявления различных координа-
ционных характеристик техники двигательных действий.

Координированность – одна из характеристик двигательно-коор-
динационных возможностей; она есть результат согласованного соче-
тания движений в соответствии с поставленной задачей, состоянием
организма и условиями деятельности. Она имеет разную меру выра-
женности у конкретного индивида. При оценке индивидуальной вы-
раженности координированности человека, целесообразно использо-
вать целый ряд критериев (свойств), отражающих разнообразные
координационные способности. На основе данных критериев можно
судить о степени эффективности управления определенными двига-
тельными действиями у разных людей [22].

Известно, что отдельные индивиды в дошкольном и школьном воз-
расте в координационных тестах имеют результаты, которые намного
превышают средние данные детей соответствующего возраста или
даже старше их (В.С. Фарфель). Это свидетельствует об исключитель-
ных способностях детей в координационной области.

В связи с этим координационные способности можно определить
как совокупность свойств человека, проявляющихся в процессе реше-
ния двигательных задач разной координационной сложности и обус-
ловливающих успешность управления двигательными действиями и
их регуляции.

Дополнительные пояснения
Главной трудностью управления двигательного аппарата является

преодоление избыточных степеней свободы. Как известно, по подсче-
ту О. Фишера (1906), с учетом возможных перемещений между тулови-
щем, головой и конечностями в человеческом теле находится не ме-
нее 107 степеней свободы. Например, только руки и ноги имеют по 30
степеней свободы. Поэтому основная задача, которую должен решить
человек при координации движений, – исключение избыточных сте-
пеней свободы.

К основным трудностям при управлении двигательным аппара-
том обычно относят.

В последнее время трудности построения целостного двигательно-
го действия связывают также со сменой двигательных программ, ког-
да начало одной накладывается на окончание другой (И.М. Козлов,
1999). Двигательные программы формируются под влиянием накоп-
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ленного опыта, следов прошлых действий и "потребного будущего" –
прогнозируемого результата. Программа двигательного действия – это
механизм "объединения" прошлого, настоящего и будущего, механизм
согласования движения с его смысловым содержанием. Одновремен-
ные и последовательные взаимодействия двигательных программ
объединены переходными процессами [17]. Между ними имеются
переходные состояния, когда в центральных структурах управления
движениями существуют не одна, а две или несколько альтернатив-
ных программ. Переходные механизмы являются ключевым механиз-
мом становления биомеханической структуры движений.

5.2. ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ И ПРОЯВЛЕНИЯ
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

Природной основой координационных способностей являются за-
датки, под которыми понимают врожденные и наследственные анато-
мо-физиологические особенности организма. К ним относят свойства
нервной системы (силу, подвижность, уравновешенность нервных про-
цессов), индивидуальные варианты строения коры головного мозга,
степень зрелости ее отдельных областей и других отделов централь-
ной нервной системы, уровень развития отдельных анализаторов (сен-
сорных систем), особенности строения и функционирования нервно-
мышечного аппарата, свойства продуктивности психических процессов
(ощущения, восприятие, память, представления, внимание, мышле-
ние), темперамент, характер, особенности регуляции и саморегуляции
психических состояний и др. (Ю.Ф. Курамшин, 1985) [28].

Проявление КС (координационных способностей) зависит от:
– способности к точному анализу движений;
– деятельности анализаторов;
– сложности двигательного задания;
– уровня развития других физических качеств;
– уровня развития моторной памяти;
– смелости и решительности;
– возраста;
– запаса двигательных умений и навыков.
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В значительной степени двигательная координация связана с по-
ниманием занимающимися двигательной задачи и конкретного спо-
соба ее решения.

Возрастные особенности координационных способностей:
– у детей 4 – 5 лет низкий уровень развития КС, нестабильная коор-

динация симметричных движений, низкая способность к дифферен-
цировке усилий;

– у детей 7 – 8 лет неустойчивы скоростные параметры и ритмич-
ность;

– у детей от 11 до 14 лет увеличивается точность дифференцировки
мышечных усилий, улучшается способность к воспроизведению задан-
ного темпа движений;

– у подростков 13 – 14 лет хорошо развита способность к усвоению
сложных двигательных координаций;

– у подростков 14 – 15 лет снижается способность к пространствен-
ному анализу движений;

– в возрасте 16 – 17 лет дифференцирование мышечных усилий
достигает оптимального уровня, а совершенствование двигательных
координаций – уровня взрослых.

Сенситивным периодами в развитии КС являются (по Д. Хитсу):
– КС к управлению продолжительностью мышечных напряжений –

6–8 лет;
– КС к дифференцировке пространственных и временных характе-

ристик – 6,7 – 9,10 (д); 10,11 (м);
– КС к управлению временем реакции на зрительные и слуховые

сигналы – 8–11 лет;
– КС к ритму – 7-9 (д), – 8-10 (м);
– КС к ориентации в пространстве – 10–14 лет;
– КС к равновесию – 9-10 (д), – 10-11 (м).
Большинство авторов считает, что сенситивным периодом по отно-

шению к выработке новых двигательных программ является возраст
11 – 12 лет.
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5.3. КРИТЕРИИ ОЦЕНКИ, ПОКАЗАТЕЛИ, КЛАССИФИКАЦИЯ И ФОРМЫ
ПРОЯВЛЕНИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

Для того чтобы систематизировать задачи, средства и методы вос-
питания координационных способностей, нужно сначала выделить те
особенности, по которым будут оцениваться различные формы коор-
динационных способностей.

В качестве главных критериев оценки КС выделяют следующие
признаки:

1. Правильность выполнения движения – когда движение приво-
дит к требуемой цели (делает то, что нужно).

2. Быстрота результата.
3. Рациональность движений – упражнение выполняется, так как

нужно.
4. Двигательная находчивость – это та, которая помогает челове-

ку найти выход из любого сложного положения, неожиданно возник-
шего при выполнении действия.

Во многих случаях данные признаки КС проявляются не изолиро-
ванно друг от друга, а в тесной взаимосвязи. Поэтому при определе-
нии КС, кроме единичных, широко используются и комплексные кри-
терии, с помощью которых о степени развития КС судят одновременно
по двум или нескольким признакам. В числе данных комплексных
критериев выступают такие свойства, как: эффективность (резуль-
тативность) выполнения целенаправленных двигательных действий
или совокупности этих действий, в которых имеется требование к КС
человека.

При измерении КС, так же как и при измерении других физических
способностей, следует различать два вида показателей:

1. Абсолютные – без учета уровня развития силовых, скоростных,
скоростно-силовых способностей индивида.

2. Относительные (парциальные) – с учетом развития этих спо-
собностей, когда их влияние каким-либо образом исключается.

Например, время челночного бега 3 по 10 м – это абсолютный пока-
затель, а разность времени челночного бега 3 по 10 м и бега на 30 м –
относительный. Поэтому специалисты физической культуры должны
знать, чему равны абсолютные и относительные показатели КС у де-
тей. Это поможет им определить явные и скрытые возможности в под-
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готовке своих учеников, и в соответствии с этим корректировать ход
учебно-воспитательного процесса.

Если классифицировать КС по основанию "критерии", то к числу
основных относятся:

– способность к дифференцированию различных параметров дви-
жения (временных, пространственных, силовых и др.);

– способность к ориентированию в пространстве;
– способность к равновесию;
– способность к перестройке движений;
– способность к соединению (комбинированию) движений;
– способность приспосабливаться к изменяющейся ситуации и к

необычной постановке задачи;
– способность к выполнению заданий в заданном ритме;
– способность к управлению временем двигательных реакций;
– способность предвосхищать (антиципировать) различные призна-

ки движений, условия их выполнения и ход изменения ситуации в
целом;

– способность к рациональному расслаблению мышц.
Дополнительные пояснения
Под критериями оценки координационных способностей следует

понимать основные признаки, с помощью которых измеряется, оцени-
вается уровень координационных возможностей человека и отдель-
ных элементов, их составляющих.

Главные критерии оценки КС имеют качественные и количествен-
ные стороны. К основным качественным характеристикам (показа-
телям) оценки КС относятся адекватность, своевременность, целесо-
образность и инициативность, а количественным – точность, скорость,
экономичность и стабильность (устойчивость) движений. В практике,
наряду с данными показателями, учитывают и другие.

Однако следует иметь в виду, что многие из перечисленных крите-
риев оценки КС, имеют сложное строение и специфические разно-
видности. В частности, имея в виду точность движений, необходимо
сразу оговориться, о какой точности идет речь, поскольку точность
может носить как процессуальный, так и финальный характер. В том
случае, когда точность носит финальный характер, она тождественна
меткости. КС могут характеризоваться точностью оценки, отмерива-
ния, дифференцирования и воспроизведения различных параметров
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движений (временных, пространственных, пространственно-времен-
ных, силовых), точностью реакции на движущийся объект, целевую
точность (или меткость) [12]. Установлено, что между некоторыми по-
казателями точности нет соответствия. Можно хорошо дифференци-
ровать амплитуду движений, но относительно плохо воспроизводить,
т.е. повторять заданный параметр (Е.П. Ильин, 1976, 1983). Это касает-
ся и других признаков КС. Так, быстрота выступает в виде скорости
выполнения сложных в координационном отношении действий, быст-
роты перестройки этих действий в условиях дефицита времени, ско-
рости овладения новыми двигательными действиями, времени (быс-
троты) достижения заданного уровня точности или их экономичности,
быстроты реагирования в сложных условиях [4].

Эффективность. Например, КС измеряются по результату чел-
ночного бега 3 по 10 или 3 по 15 м; по времени ведения мяча (руками,
ногами) в беге с изменением направления движения; по эффектив-
ности выполнения атакующих и защитных двигательных действий в
единоборствах и спортивных играх; по показателям скорости пере-
стройки двигательных действий в условиях внезапного изменения
обстановки.

Экономичность движений как одно из свойств КС характеризуется
отсутствием или минимумом лишних, ненужных движений и мини-
мально необходимыми затратами энергии. Она зависит не только от
эффективности техники движений, но и от уровня физической подго-
товленности занимающихся. Ее определяют на основе соотношения
результата деятельности и затрат на его достижения.

Стабильность – это малая вариативность основных биомехани-
ческих характеристик движений и результата, показанного в каком-
либо упражнении. Она характеризуется малым диапазоном (разбро-
сом, дисперсией) отклонений регистрируемых показателей. Чем
меньше разброс, т.е. различие в показанных результатах, тем выше
стабильность.

Эффективность двигательной деятельности обусловлена не только
стабильностью, но и надежностью исполнения упражнения. Крите-
рием надежности исполнения упражнения является достижение или
превышение заданного уровня, когда в каждом случае упражнение
выполняется на требуемом уровне установленного качественного уровня
достижений (точности, быстроты, экономичности движений) или выше
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его, то надежность его исполнения и стабильность будут достаточно
высокими.

5.4. ОСНОВНЫЕ ЗАДАЧИ, РЕШАЕМЫЕ ПРИ ВОСПИТАНИИ
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

При воспитании координационных способностей решают две груп-
пы задач:

1 – по разностороннему развитию;
2 – по специально направленному развитию.
Школьной программой предусматриваются обеспечение широко-

го фонда новых двигательных умений и навыков и на этой основе раз-
витие у учащихся координационных способностей, проявляющихся в
циклических и ациклических локомоциях, гимнастических упражне-
ниях, метательных движениях с установкой на дальность и меткость,
подвижных, спортивных играх.

Задачи по обеспечению дальнейшего и специального развития
координационных способностей решаются в процессе спортивной тре-
нировки и профессионально-прикладной физической подготовки. В
первом случае требования к ним определяются спецификой избран-
ного вида спорта, во втором – избранной профессией [2].

При развитии координационных способностей педагогу приходит-
ся решать как общие, так и частные задачи, определение которых осу-
ществляется на основе компонентов, характеризующих качество уп-
равления различными видами двигательных действий. Так, например,
общая задача "Совершенствовать способность к дифференцированию
временных параметров движения" предполагает решение следующих
частных задач:

– развивать способность к дифференцированию длительности все-
го движения;

– развивать способность к дифференцированию длительности от-
дельных фаз движения;

– развивать способность к дифференцированию темпа движения.
В реальной деятельности все указанные способности проявляются

не в чистом виде, а в сложном взаимодействии. Специфика вида дви-
гательной деятельности предъявляет разные требования к данным
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координационным способностям. В одних видах деятельности отдель-
ные способности играют ведущую роль, в других – вспомогательную.

Эти важнейшие способности во многом определяют успехи в дан-
ных спортивных дисциплинах. Поэтому в процессе координационной
подготовки их развитию главным образом и следует уделять особое
внимание.

Таблица 5.4.1 – Важнейшие специфические координационные способности
в разных видах спорта (обобщенные данные)

Воспитание координационных способностей имеет строго специа-
лизированный характер и в профессионально-прикладной физичес-
кой подготовке. Многие существующие и вновь возникающие в связи
с научно-техническим прогрессом виды практически профессиональ-
ной деятельности не требуют значительных затрат мышечных усилий,
но предъявляют повышенные требования к центральной нервной сис-
теме человека, особенно к механизмам координации движения, фун-

Вид спорта Координационные способности 

Баскетбол Способности к реакции, ориентированию, кинестетическому 
дифференцированию, соединению (связи) и комбинированию  

Волейбол Способности к реакции, дифференцированию параметров движения, 
ориентированию и связи  

Ручной мяч Способности к реакции, ориентированию и дифференцированию 
параметров движения  

Футбол Способности к дифференцированию (чувство мяча), перестроению 
реакции и предвидению, ориентированию, связи  

Теннис Способности к ориентированию, реакции, дифференцированию, 
перестроению, ритму, соединению, равновесию  

Настольный 
теннис 

Способности к кинестетическому дифференцированию (чувству), 
реакции и предвидению  

Хоккей на льду Способности к связи (соединению), ориентированию, диф-
ференцированию, равновесию, реакции, перестроению, ритму  

Легкая атлетика Способности к реакции, ритму, кинестетическому дифференцированию, 
равновесию и ориентированию  

Единоборства Способность к дифференцированию, ориентированию, равновесию, 
реакции, связи и перестроению  

Плавание Способности к связи, кинестетическому дифференцированию и ритму, 
равновесию, ориентированию  

Снарядовая 
гимнастика 

Способности к ориентированию, связи, равновесию, диф-
ференцированию и ритму  

Художественная 
гимнастика 

Способности к ритму, расслаблению мышц, ориентированию, 
равновесию, двигательному комбинированию, к овладению 
движениями, хореографические способности  
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кциям двигательного, зрительного и других анализаторов [11]. Вклю-
чение человека в сложную систему "человек-машина" ставит необхо-
димое условие быстрого восприятия обстановки, переработки за ко-
роткий промежуток времени полученной информации и очень точных
действий по пространственным, временным и силовым параметрам
при общем дефиците времени. Исходя из этого, определены следую-
щие задачи ППФП по развитию координационных способностей:

1) улучшение способности согласовывать движения различными
частями тела (преимущественно асимметричные);

2) развитие координации движений неведущей конечности;
3) развитие способностей соразмерять движения по пространствен-

ным, временным и силовым параметрам.

5.5. ОСНОВНЫЕ СРЕДСТВА ВОСПИТАНИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ
СПОСОБНОСТЕЙ

Для развития координационных способностей применяются уп-
ражнения, предъявляющие повышенные требования к согласова-
нию, упорядочиванию движений, организации их в единое целое.
Они должны:

– иметь необходимую координационную трудность, сложность для
занимающихся;

– содержать элементы новизны, необычности;
– отличаться большим многообразием форм выполнения движе-

ний и неожиданностью решений двигательных задач;
– включать задания по регулированию, контролю и самооценке

различных параметров движений путем активизации работы отдель-
ных анализаторов либо с "выключением" их деятельности.

Основным средством воспитания координационных способностей
являются физические упражнения повышенной координационной
сложности и содержащие элементы новизны. Сложность физичес-
ких упражнений можно увеличить за счет изменения пространствен-
ных, временных и динамических параметров, внешних условий (изме-
няя порядок расположения снарядов, их вес, высоту; изменяя площадь
опоры или увеличивая подвижность в упражнениях на равновесие и
т.п.). Можно комбинировать двигательные навыки, сочетая ходьбу с
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прыжками, бег и ловлю предметов, выполняя упражнения по сигналу
или за ограниченный промежуток времени [3].

Наиболее широкую и доступную группу средств для воспитания
координационных способностей составляют общеподготовительные
гимнастические упражнения динамического характера, одновре-
менно охватывающие основные группы мышц. Это упражнения без
предметов и с предметами (мячами, гимнастическими палками, була-
вами и др.), выполняемые в измененных условиях, при различных по-
ложениях тела или его частей, в разные стороны: элементы акробати-
ки (кувырки, различные перекаты и др.), упражнения в равновесии.

Большое влияние на развитие координационных способностей ока-
зывает освоение правильной техники естественных движений: бега,
различных прыжков (в длину, высоту и глубину, опорных прыжков),
метаний, лазанья.

Для воспитания способности быстро и целесообразно перестраи-
вать двигательную деятельность в связи с внезапно меняющейся об-
становкой высокоэффективными средствами служат подвижные и
спортивные игры, единоборства (бокс, борьба, фехтование кроссо-
вый бег, передвижения на лыжах по пересеченной местности, горно-
лыжный спорт и др.).

Особую группу средств составляют упражнения с преимуществен-
ной направленностью на отдельные психофизиологические функции,
обеспечивающие управление и регуляцию двигательных действий.
Это упражнения по выработке чувства пространства, времени,
степени развиваемых мышечных усилий.

Специальные упражнения для совершенствования координации
движений разрабатываются с учетом специфики избранного вида
спорта, профессии. Это координационно-сходные упражнения с тех-
нико-тактическими действиями в данном виде или трудовыми дей-
ствиями [13].

Упражнения, направленные на развитие координационных способ-
ностей, эффективны до тех пор, пока они не будут выполняться ав-
томатически. Затем они теряют свою ценность, так как освоенное до
уровня навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных условиях
двигательное действие, не стимулирует дальнейшего развития коор-
динационных способностей.
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5.6. МЕТОДЫ И МЕТОДИЧЕСКИЕ ПОДХОДЫ ВОСПИТАНИЯ
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ

При разучивании новых достаточно сложных двигательных дей-
ствий применяют стандартно-повторный метод, так как овладе-
ние такими движениями можно только после большого количества
повторений в относительно стандартных условиях.

Метод вариативного упражнения подразделяют на два подме-
тода – со строгой и нестрогой регламентацией вариативности действий
и условий выполнения. К первому относятся следующие разновиднос-
ти методических приемов:

– строго заданное варьирование (изменение силовых парамет-
ров, например прыжки в длину или вверх с места в полную силу, в
полсилы и пр.);

– изменение исходных и конечных положений (бег из приседа,
упора лежа; выполнение упражнений с мячом из исходного положе-
ния: стоя, сидя, в приседе; варьирование конечных положений – бро-
сок мяча вверх из исходного положения стоя – ловля сидя и наоборот);

– изменение способов выполнения действия (бег лицом вперед,
спиной, боком по направлению движения; прыжки в длину или глуби-
ну, стоя спиной по направлению прыжка и);

– "зеркальное" выполнение упражнений (смена положения толч-
ковой и маховой ноги в прыжках в высоту и длину с разбега, метание
спортивных снарядов "неведущей" рукой и т.п.);

– выполнение освоенных двигательных действий после воздей-
ствия на вестибулярный аппарат (например, упражнения в равно-
весии сразу после вращений, кувырков);

– выполнение упражнений с исключением зрительного контро-
ля в специальных очках или с закрытыми глазами (например, упраж-
нения в равновесии, ведение мяча и броски в кольцо).

Методические приемы нестрого регламентированного варьирова-
ния связаны с использованием необычных условий естественной
среды (бег, передвижение на лыжах по пересеченной местности), пре-
одоление произвольными способами полосы препятствий, выработка
индивидуальных и групповых атакующих технико-тактических дей-
ствий в условиях не строго регламентированного взаимодействия парт-
неров.
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Эффективным методом воспитания координационных способнос-
тей является игровой метод с дополнительными заданиями и без
них, предусматривающий выполнение упражнений либо в ограничен-
ное время, либо в определенных условиях, либо определёнными дви-
гательными действиями и т.п.

Соревновательный метод используется лишь в тех случаях, ког-
да занимающиеся достаточно физически и координационно подго-
товлены в предлагаемых для состязания упражнениях. При воспита-
нии координационных способностей используют следующие основные
методические подходы.

Обучение новым разнообразным движениям с постепенным по-
вышением их координационной сложности. Осваивая новые упраж-
нения, занимающиеся не только пополняют свой двигательный опыт,
но и развивают способность образовывать новые формы координации
движений. Обладая большим запасом двигательных навыков, чело-
век легче и быстрее справляется с неожиданно возникшей двигатель-
ной задачей. Прекращение обучения новым разнообразным движе-
ниям резко снизит способность к их освоению и тем самым затормозит
развитие координационных способностей:

Воспитание способности перестраивать двигательную дея-
тельность в условиях внезапно меняющейся обстановки. Этот ме-
тодический подход также находит большое применение в базовом
физическом воспитании, а также в игровых видах спорта и единобор-
ствах.

Повышение пространственной, временной и силовой точности
движений на основе улучшения двигательных ощущений восприя-
тий. Данный методический прием широко используют в ряде видов
спорта (спортивной гимнастике, спортивных играх и профессиональ-
но-прикладной физической подготовке).

Преодоление нерациональной мышечной напряженности (из-
лишняя напряженность вызывает дискоординацию движений, что при-
водит к снижению проявления силы и быстроты, искажению техники
и преждевременному утомлению).
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5.7. МЕТОДИКА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ВРЕМЕННОЙ ПРОСТРАНСТВЕННОЙ
И СИЛОВОЙ ТОЧНОСТИ ДВИЖЕНИЙ

Методика совершенствования точности движений происходит на
основе развития дифференцирования направления, амплитуды, вре-
мени, темпа и скорости движений, интенсивности мышечных усилий
и других характеристик. Она включает средства и методы, направлен-
ные на развитие способностей к воспроизведению, оценке, а также к
дифференцированию пространственных, временных и силовых пара-
метров движений. Каждый вид спортивной деятельности представ-
ляет различные требования к способностям человека определять те
или иные параметры движений. Из этого следует, что пространствен-
ная, временная и силовая точность движений связана с тонкостью
специализированных восприятий и их совершенствованием. Способ-
ность воспринимать и различать изменения в движениях (вплоть до
минимальных) по пространственным и временным параметрам хоро-
шо тренируема [2]. Труднее воспринимаются величины мышечного на-
пряжения.

Способность к точному выполнению движений развивают, прежде
всего, посредством применения общеподготовительных упражнений
при систематическом повышении их координационной сложности. Их
примером могут быть задания на точность воспроизведения одновре-
менных или последовательных движений и положений рук, ног, туло-
вища при выполнении общеразвивающих упражнений без предметов,
ходьба или бег на заданное время; упражнения на точность оценки
пространственных параметров дальности прыжка с места или разбега,
дальность метаний и др.

Более высокий уровень координации движений достигается спе-
циальными упражнениями на соразмерность движений в задаваемых
пределах времени, пространства и мышечных усилий. В качестве ме-
тодов совершенствования специализированных восприятий исполь-
зуют следующие: метод многократного выполнения упражнения; ме-
тод "контрастных заданий"; метод "сближаемых заданий" [13].

Метод многократного выполнения упражнения состоит из мно-
гократного выполнения упражнения с последующим измерением точ-
ности по времени, пространству и мышечному усилию с установкой на
запоминание показателей и последующей самооценкой занимающи-
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мися мер времени, пространства и усилий и воспроизведением их по
заданиям.

Метод "контрастного задания" заключается в чередовании уп-
ражнений, резко отличающихся по какому-либо параметру. Например,
по пространственному параметру: чередование бросков мяча в кольцо
с 6 и 4 м, с 4 и 2 м; прыжки в длину с места на максимальное расстоя-
ние и на половину его; принятие руками положения угла 90 и 45° и т.п.
По указанной методике требуется относительно грубая точность диф-
ференцирования.

Что касается методики "сближаемых заданий", то здесь необхо-
димо тонкое дифференцирование. Примеры: принятие руками поло-
жения угла 90 и 75°, 90 и 80° и т.п.; прыжки в длину с места (с открыты-
ми и закрытыми глазами) на 140 и 170 см, 140 и 160 см и др.

Все указанные методы основываются на сличении занимающими-
ся параметров выполненных движений, полученных посредством тех-
нических средств, со своими субъективными ощущениями и внесе-
нии в них соответствующей коррекции. Осознание различий
субъективных ощущений с объективными данными при неоднократ-
ном повторении упражнения повышает сенсорную чувствительность,
благодаря чему и создаются возможности для более точного управле-
ния движениями [5].

Способность тонко дифференцировать отдельные признаки движе-
ний во многом зависит от степени развития у человека зритель-
ных, слуховых, тактильных и особенно мышечно-двигательных
ощущений, или, как нередко говорят, от способности к кинестетичес-
кому различению. Кинестезию называют также "мышечным чув-
ством". В процессе совершенствования этой способности формиру-
ются такие восприятия и представления, как "чувство пространства",
"чувство времени", "чувство развиваемых усилий" и др., от уровня
развития которых зависит эффективность овладения техникой, такти-
кой и способность управления своими движениями в целом. Совер-
шенствование специализированных восприятий в этом случае осуще-
ствляется в процессе выполнения разнообразных упражнений.

"Чувство времени", например, – точное восприятие продолжитель-
ности выполнения того или иного компонента деятельности (времени
преодоления дистанции, времени реагирования на какой-либо сиг-
нал, времени полетной фазы в прыжках в воду, времени броска в бас-
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кетболе или рывка штанги и т.п.), очень важно во многих, если не во
всех видах двигательной деятельности. Чувствовать время – это, зна-
чит, быть способным тонко воспринимать временные параметры, что
создает возможность распределять свои действия в строго заданное
время.

Упражнения, направленные на развитие "чувства времени", в
большинстве случаев основаны на сравнении субъективно оценива-
емого и истинного времени, затрачиваемого на выполнение како-
го-либо задания. Выявляется временная ошибка с учетом ее знака
("+" или " –"). Величина ошибки и позволяет судить о степени разви-
тия "чувства времени" у конкретного индивида [2].

Для совершенствования временной точности движений приме-
няют задания по оценке макроинтервалов времени – 5, 10, 20 с.
(пользуясь для проверки секундомером) и микроинтервалов време-
ни – 1; 0,5; 0,3; 0,2; 0,1 с и др. (пользуясь электронным прибором).
Способность воспринимать микроинтервалы времени возможно раз-
вить в процессе специальной тренировки до очень высокой степени
– до 1 мсек.

"Чувство пространства" связано с восприятием, оценкой и ре-
гулированием пространственных параметров движений: расстояния
до какого-либо объекта (цели), размеров площадки или препят-
ствий, амплитуды, направления, формы движения и т.п. Это, на-
пример, расстояние между игроками и корзиной в баскетболе, на-
правление, траектория полета волейбольного мяча, расстояние
между ОЦТ и планкой при прыжках в высоту с разбега. Однако ряд
видов профессиональной деятельности и видов спорта требует не толь-
ко пространственной точности движений, но и высокоразвитого "чув-
ства пространства" – способности, верно оценивать пространственные
условия действия (расстояние до цели, размеры препятствий, дистан-
цию при взаимодействиях спортсменов в играх, единоборствах и др.)
и точно соразмерять с ними действия.

В процессе целенаправленного совершенствования точности про-
странственных ощущений в том или ином виде деятельности мы тем
самым совершенствуем и "чувство пространства", которое приобретает
глубоко специализированный характер. Это находит свое выражение в
"чувстве дистанции", "чувстве планки", "чувстве барьера" и в других,
тонко специализированных пространственных восприятиях [21, 33].



136 А.П. Бабченко, Л.Н. Коваль, Р.В. Гзирьян

Для развития "чувства пространства" эффективны описанные
выше методы "контрастного задания" и "сближаемого задания". При
развитии "чувства пространства" применяются следующие типы зада-
ний:

1. На точность воспроизведения эталонных пространственных ха-
рактеристик в стандартных условиях. Например, точно воспроизвести
определенное положение тела, форму, амплитуду и направление дви-
жений при многократном выполнении какого-либо гимнастического
упражнения, в соответствии с принятым эталоном спортивно-техничес-
кого мастерства.

2. На точность варьирования каких-либо параметров в серии попы-
ток в строго заданных пространственных границах можно выделить
такие варианты заданий: с постепенным увеличением величины раз-
личий в пространственных характеристиках (например, выполнение
передачи мяча в футболе с 25, 30, 45 и 50 м); с постепенным уменьше-
нием величины различий заданных параметров движений (например,
броски баскетбольного мяча в корзину сначала с самой дальней дис-
танции, а затем – уменьшение от попытки к попытке расстояния до
щита); с чередованием резко контрастных упражнений, т.е. таких, ко-
торые характеризуются "грубым" и "тонким" дифференцированием
пространственных параметров движений (к примеру, броски мяча в
корзину с дальней дистанции и из-под щита); с постепенным сближе-
нием величины грубых и тонких дифференцировок в оценке простран-
ственных восприятий.

Как доказал рядом научных изысканий В.С. Фарфель, методика
"сближаемых заданий" гораздо эффективнее, чем простое многократ-
ное повторение упражнения. Для успешного выполнения заданий ис-
пользуются различные методические приемы. В частности, модели-
рование заданных положений и перемещений тела на специальных
макетах и муляжах; направленное прочувствование пространственных
параметров движений на тренажерах или с помощью преподавателя
(партнера); введение в обстановку действия дополнительных предмет-
ных и символических ориентиров, указывающих направление, амп-
литуду и форму траектории движений, длину шагов, место отталкива-
ния и приземления; мячей на подвесках; флажков, мишеней, щитов с
разметкой, разграничительных линий в зале или на открытой площад-
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ке; экстренная сигнализация о величинах допущенных ошибок с помо-
щью приборов срочной информации [12].

Совершенствование силовой точности движений предполагает
развитие способностей оценивать и дифференцировать степень мы-
шечных напряжений различными группами мышц и в различных дви-
жениях.

Средствами развития точности силовых параметров движений яв-
ляются упражнения с отягощениями, при выполнении которых вес пред-
метов дозируется определенным образом. Вместе с этим используют-
ся прыжки в высоту и в длину, метания снарядов различного веса, а
также упражнения на тренажерах, позволяющих задавать ту или иную
величину мышечного усилия [12].

Работа над повышением точности силовых параметров движений
приводит к формированию "чувства мышечных усилий". Это чувство,
которое в различных двигательных действиях приобретает довольно
специфический характер. Методика развития способности к управле-
нию силовыми параметрами движений основывается на сличении
субъективной оценки развиваемого усилия с объективными результа-
тами.

Для совершенствования способности управлять мышечными уси-
лиями применяют задания по неоднократному воспроизведению оп-
ределенной величины мышечного усилия или ее изменения с уста-
новкой минимально увеличивать или уменьшать усилие в повторных
попытках. Размеры отклонений (ошибок) при воспроизведении задан-
ных параметров характеризуют степень силовой точности. Примеры
заданий: воспроизведение или минимальное изменение усилия на
кистевом динамометре, равного 25 и 50 % от максимального [9].

В оценке величины мышечного напряжения наиболее трудные –
малые усилия (25% от максимального напряжения) и средние (50% от
максимального напряжения), и наиболее легкие – большие (75% от
максимального напряжения).

Дополнительные пояснения
"Чувство времени". Типичные упражнения для развития "чувства

времени" в циклических локомоциях: преодоление дистанции 400 м
с произвольной скоростью за 76 с, т.е. в заданное время. После про-
хождения дистанции занимающиеся называют время, которое, по их
ощущению, затрачено (суммарная оценка времени). Преодоление ди-
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станции 400 м за 76 с, с равномерной скоростью, преодолевая каждые
200 м за 38 с. После прохождения дистанции ученик должен назвать
время, затраченное на прохождение каждых 200 м (Дифференциро-
ванная оценка времени). Преодоление дистанции 400 м за 76 с, с раз-
ной скоростью: первые 200 м – за 40 с, вторые 200 м – за 36 с. После
прохождения дистанции, занимающиеся должны дать сравнительную
оценку времени, фактически затраченному на прохождение первого и
второго отрезка. Преодоление дистанции 400 м за время, которое бу-
дет несколько секунд меньше или больше 76 с. Затем самооценка вре-
мени прохождения дистанции сопоставляется с фактическими дан-
ными (сравнительная оценка времени) [14]. Большое значение при
формировании "чувства времени" в последнее время придается ис-
пользованию в физическом воспитании и спорте различных техничес-
ких и тренажерных устройств (метрономов, звуколидеров, приборов
срочной информации и др.), позволяющих воспринимать, корректи-
ровать, моделировать и программировать длительность, темп, ритм и
другие временные характеристики движения.

Пример контрольно-обучающего задания для воспитания коор-
динационных способностей.

Задача: Воспитание способности к самооценке пространственных
величин и дифференцировки мышечно-двигательных усилий (II-III
классы).

Для освоения данной темы выполнить следующие задания.
Строевые упражнения. Построения и перестроения.
1. Перестроение из колонны по одному в колонну по два (по три,

четыре и т. д.), определив дистанцию и интервал по заранее расставлен-
ным ориентирам. Рекомендуется пространственные величины давать в
пределах 2 м – 0,5, 1,0 и 2,0 м. При обучении в качестве ориентиров
используют различные предметы, которые легко можно перемещать по
поверхности пола (кольца, кубики, мешочки, кегли и др.).

2. Размыкание в колонне по два (по три, четыре и т. д.) в стороны и
вперед на заданные дистанции и интервал.

3. Элементы фигурной маршировки: передвижение по диагонали,
противоходом, змейкой и др.

Легкоатлетические упражнения. Ходьба и бег.
1. Ходьба коротким, средним и длинным шагом по разметке. Дать

ориентировку: короткий шаг – 30-35 см, средний – 50-55, длинный –
60-65 см.
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2. Бег коротким, средним и длинным шагом по разметке. Дать ори-
ентировку: короткий шаг – 50-55 см, средний – 80-90, длинный – 100-
110 см.

3. Ходьба, бег 20 м по разметке короткими, средними, длинными
шагами, затем передвижение такими же шагами без разметки и сно-
ва по разметке. Во время движения без разметки дать указание на
сохранение заданной длины шагов.

4. Бег коротким шагом, затем длинным. Выполнение команд "Шире
шаг!", "Короче шаг!". Обратить внимание учащихся на контрастность
мышечно-двигательных и пространственных ощущений.

5.8. МЕТОДИКА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОСОБНОСТИ СОХРАНЯТЬ
РАВНОВЕСИЕ

Равновесие как компонент координационных способностей – это
сохранение устойчивого положения тела в условиях разнообразных
движений и поз. Различают статическое и динамическое равновесие.
Они мало коррелируют между собой.

Сохранение равновесия – одно из важнейших условий активного
взаимодействия человека с внешней средой. Успех в профессиональ-
ной деятельности (например, строителей, монтажников, моряков) и в
некоторых видах спорта (фигурном катании на коньках, гимнастике,
акробатике, горнолыжном спорте и т.п.) значительно определяется
уровнем развития функции равновесия. Низкий уровень статокинети-
ческой устойчивости сопровождается ухудшением общего самочув-
ствия, головокружением, тошнотой, рвотой и даже обморочными со-
стояниями, препятствует освоению техники движений, снижает степень
проявления других физических способностей [7].

Для развития статокинетической устойчивости применяются так
называемые упражнения на равновесие, при выполнении которых зат-
руднено достижение устойчивости позы тела. В качестве таковых ис-
пользуются упражнения, связанные:

– с балансированием в позах, отличающихся биомеханически не-
выгодным для их устойчивости взаиморасположением звеньев тела
(например, в стойке на руках);

– с сохранением позы тела в статических положениях и в сочетании
с перемещением человека на повышенной, на уменьшенной подвиж-
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ной наклонной опоре, затрудняющей сохранение равновесия (пере-
движение по гимнастическому бревну или по рейке гимнастической
скамейки на носках с различным положением рук; ходьба по горизон-
тально подвешенному канату и т.д.);

– с сохранением статической и динамической устойчивости в усло-
виях дополнительных помех (прохождение по гимнастической скамей-
ке после выполнения серии кувырков или с закрытыми глазами).

Известно, что при сохранении той или иной позы, тело человека не
остается абсолютно неподвижным, оно все время колеблется. Чело-
век как бы теряет на мгновение равновесие и вновь его восстанавли-
вает. Сохранить устойчивость помогает такая регулировка равновесия,
при которой при колебаниях тела проекция его ОЦТ не выходит за
пределы площади опоры. По мере улучшения равновесия происходит
уменьшение амплитуды (размаха) колебаний тела и увеличение их
частоты [12].

С целью повышения статокинетической устойчивости, особен-
но с детьми школьного возраста, следует применять разнообразные
подвижные и элементарно-спортивные игры такие, как "Совушка",
"Бой петухов" и др.

Кроме этого, важное место при развитии равновесия занимают уп-
ражнения, избирательно направленные на совершенствование фун-
кций вестибулярного аппарата, которые выполняются на различ-
ного рода вспомогательных устройствах и специальных тренажерах
– подвесные качели, и др.

В настоящее время применяется активный, пассивный и комбини-
рованный методы тренировки статокинетической устойчивости. При
активном методе занимающиеся многократно выполняют специаль-
ные упражнения, направленные на адекватное раздражение вестибу-
лярного аппарата (различные повороты, наклоны и круговые движе-
ния головой и туловищем, кувырки и др.). Пассивный метод дает
значительный эффект при применении специальных приспособлений
(кресло Барани, двухштанговые и четырехштанговые качели, центри-
фуги и т.п.). Недостатком пассивного метода является то, что в процес-
се занятий может возникнуть перераздражение вестибулярного аппа-
рата, особенно у лиц, обладающих повышенной возбудимостью. Как
следствие этого, велика вероятность появления у них отрицательных
эмоций и нежелания заниматься на снарядах.
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Эффективным методом развития равновесия является комбиниро-
ванный метод. Для стимулирования процесса совершенствования
способности поддерживать равновесие целесообразно использовать
соответствующие методические приемы.

Таблица 5.8.1 – Методические приемы, используемые
при совершенствовании способности поддерживать равновесие

(по Л. П. Матвееву)

5.9. МЕТОДИКА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ РИТМИЧЕСКИХ
СПОСОБНОСТЕЙ

Важным фактором, характеризующим двигательную деятельность
человека, является способность выполнять ритмические движения.
Ритмичность как сенсомоторная способность человека характе-
ризуется строгим чередованием наиболее акцентированных и наиме-
нее акцентированных моментов движений в пространстве и времени

Способы повышения тре-
бований к способности 
поддерживать равнове-

сие 

Примеры реализации приема в действиях 

Удлинение времени сохра-
нения неустойчивой позы 

Продление фазы неподвижной фиксации тела в позе «ласточка», 
в положении горизонтального наклона туловища назад в стойке 
на одной ноге, в стойке на руках и т.д.  

Временное исключение или 
ограничение зрительного 
самоконтроля 

Статические упражнения и повороты на гимнастическом бревне 
или парные и групповые акробатические упражнения с повязкой 
на глазах  

Уменьшение площади опо-
ры 

Статические и динамические упражнения на рейке гимнастиче-
ской скамейки или на зауженном бревне, подскоки и другие пере-
мещения на одной ноге  

Увеличение высоты опор-
ной поверхности или рас-
стояния от центра тяжести 
тела до опоры 

Передвижение и фиксация поз на ходулях, выполнение упражне-
ний на гимнастическом бревне или брусьях увеличенной высоты  

Введение неустойчивой 
опоры 

Упражнения на качающемся бревне, горизонтально подвешенном 
канате, скользящей на роликах площадке  

Включение предваритель-
ных и сопутствующих дви-
жений, затрудняющих со-
хранение равновесия 

Фиксация статических положений после вращательных движений 
(на полу, на гимнастическом бревне, на льду и т.п.); жонглирова-
ние мячами или другими предметами в неустойчивой позе (в 
стойке на одной ноге, в положении «ласточка» и т.п.)  

Введение сбивающего про-
тиводействия партнера 

Перетягивание партнера в относительно неустойчивой стойке, 
приемы единоборства с задачей сохранить устойчивость позы  

Использование условий 
внешней среды, усложняю-
щих поддержание равнове-
сия при перемещениях 

Бег, передвижение на лыжах, езда на велосипеде по сильнопере-
сеченной местности, при различном состоянии трассы, в затруд-
няющих погодных условиях  
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[3]. Ритм в движениях является объединяющим моментом, способству-
ющим органической увязке различных элементов в единое целое. Рит-
мичность выступает в качестве одного из показателей моторной ода-
ренности. Эти способности определяются обычно двумя способами:

1) когда человек выполняет ритмические движения в такт зву-
ковым или другим сигналам (световым, тактильным), следующие друг
за другом в определенной последовательности и через соответствую-
щие интервалы времени;

2) когда испытуемый воспроизводит заданный ритм в том или
ином движении после прослушивания этих сигналов (т.е. по памяти).
К примеру, путем его выстукивания палочками на румба-шариках, на
барабане и т.п.

Показателем успешности в этих случаях является степень отклоне-
ния каких-либо параметров движений (пространственных, временных,
силовых) от заданного ритмического эталона.

Ритмические способности тренируемы. Одним из важных условий
их развития является направленное совершенствование у занимаю-
щихся музыкально-двигательного чувства, точности восприятия и от-
ражения в движении тела длительности музыкальных звуков и их со-
отношений, точности восприятия и отражения метрических акцентов,
способности соразмерять усилия во времени и в пространстве, согла-
совывать длительность каждого движения с музыкой, а также с дви-
жениями партнера (группы).

Средствами развития ритмичности могут быть:
– упражнения на месте, включающие в себя выполнение движе-

ний руками, ногами, головой и туловищем под счет, под музыкальный
аккомпанемент, в соединении с чтением стихов;

– упражнения в движении – ходьба с хлопками в ладоши, ходьба и
бег в постоянном темпе, с изменением темпа и направления движе-
ния под музыку – под команды преподавателя;

– танцевальные упражнения;
– импровизированные упражнения – двигательная импровизация

по музыкальному и ритмическому образцу, свободный танец под со-
временную музыку.
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5.10. МЕТОДИКА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОСОБНОСТИ
К ПРОИЗВОЛЬНОМУ РАССЛАБЛЕНИЮ

Координационные способности в значительной мере определяют-
ся способностью к произвольному расслаблению мышц. Эта способ-
ность у большинства людей, не имеющих специальной подготовки,
выражена недостаточно. При плохой способности произвольно управ-
лять расслаблением различных мышечных групп ухудшается кровоснаб-
жение мышц и возрастают энерготраты, снижается скорость движе-
ний и величина развиваемых усилий, ухудшается техника движений
и пр. Существует мнение, что в скоростно-силовых упражнениях, ха-
рактеризующихся мощным однократным усилием, совершенствование
данной способности существенно не влияет на спортивные достиже-
ния. Выделяют две формы расслабления мышц.

Первая форма характеризует общую способность человека к
расслаблению и выражается в умении не напрягать мышечные груп-
пы, не участвующие в работе. Например, любые излишние напряже-
ния мышц плечевого пояса во время спринтерского бега (легкая атле-
тика, конькобежный спорт) уменьшают эффективность работы мышц
нижних конечностей в той большей степени, в какой выше скорость и
сильнее напряжение мышц.

Вторая форма характеризует скорость расслабления мышц сра-
зу же после их рабочего напряжения. Здесь возможны два случая
последующей активности мышц – переключение активности на дру-
гие мышечные группы (например, выполнение подседа после завер-
шения тяги при рывке и толчке штанги характеризуется мгновенным
переключением мышц – разгибателей тела от предельного напряже-
ния в состояние полного расслабления); или повторное включение в
работу тех же групп мышц (в беге, плавании, гребле и других цикли-
ческих локомоциях имеет место чередование интенсивного напряже-
ния и расслабления одних и тех же мышечных групп).

Для развития способности к произвольному расслаблению мышц
применяются специальные упражнения, включающие различные фор-
мы чередования и сочетания напряжения и расслабления соответству-
ющих мышечных групп. Выделяют три группы:

1. Упражнения, в которых занимающиеся овладевают умени-
ем ощущать переход от напряженного состояния мышц к рас-
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слабленному. Методика их выполнения заключается в следующем.
Группа мышц предварительно усиленно напрягается, чтобы лучше по-
чувствовать эффект последующего расслабления, которое осуществ-
ляется несколькими путями:

– степень напряжения мышц уменьшается до ощущения тяжести
удерживаемого звена тела, и последующее расслабление сочетается с
его "падением";

– под действием постепенного расслабления мышц звено тела пе-
ремещается из одного положения в другое;

– быстрый, четкий переход от напряжения мышц к их расслабле-
нию. К этой же группе относятся упражнения, в которых переход от
напряженного состояния к расслабленному осуществляется путем пос-
ледовательного расслабления отдельных мышечных групп.

2. Упражнения, направленные на развитие способности расслаб-
лять одни мышцы с одновременным напряжением других. К ним
относятся такие упражнения, в которых движение расслабленной час-
ти тела осуществляется по инерции за счет движения другими частя-
ми тела.

3. Упражнения общеразвивающего характера, при которых глав-
ное внимание уделяется четкому расслаблению мышц в фазах от-
дыха в каждом цикле движений. При выполнении упражнений на
расслабление полезно сочетать фазы движений с фазами дыхания:
при напряжении – вдох или задержка дыхания, при расслаблении –
выдох.

Важную роль в совершенствовании способности к произвольному
расслаблению мышц играют такие методические приемы:

– предварительное мысленное воспроизведение двигательного
действия с особой концентрацией внимания на фазе расслабления;

– контроль над мимической мускулатурой лица, которая, как пра-
вило, хорошо отражает общую координационную напряженность;

– концентрация внимания на сочетании фазы расслабления с фор-
сированным выдохом, способствующим расслаблению по механизму
моторно-висцеральных рефлексов; использование звуко-, свето– и
ритмолидеров или музыкального сопровождения; применение отвле-
кающе-раскрепощающих заданий;

– переключение зрительного контроля процесса движения на об-
становку;
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– решение арифметической задачи по ходу упражнения, напри-
мер, подсчитать число шагов за время преодоления дистанции и т.п.;

– использование аутогенной тренировки, массажа, сауны.

5.11. МЕТОДИКА ВОСПИТАНИЯ ЛОВКОСТИ

Вопросы о том, что следует понимать под "ловкостью", по каким
признакам можно судить о ловкости, какие существуют взаимоотно-
шения ловкости с другими способностями человека, широко дебати-
руются в научно-методической литературе уже много лет (Н.А. Бернш-
тейн, 1991; В.М. Зациорский, 1966; Е.П. Ильин, 1982; В.И. Лях, 1995; Р.
Русев, 1985; И.М. Туревский, 1980; В.И. Филиппович, 1980; и др.). Од-
нако до сих пор ловкость не имеет ясного и однозначного определения
среди ученых [3, 17, 33]. Высказываются разные и весьма противоре-
чивые точки зрения. В одних случаях ловкость отождествляется с ко-
ординированностью, координационными способностями; в других –
ее рассматривают как производную характеристику координацион-
ных способностей; в третьих – связывают с психомоторными свойства-
ми человека, лимитирующими проявление координационных способ-
ностей. При этом в качестве измерителей ловкости приводятся разные
признаки.

Исключительно важную роль в познании природы этого качества
человека сыграла книга Н.А. Бернштейна "О ловкости и ее развитии",
написанная в конце 40-х годов, а вышедшая в свет в 1991 году. Она и
сегодня современна и во многом по-прежнему оригинальна. Выска-
занные в ней теоретические позиции и идеи о сущности ловкости, ее
характерных чертах и формах проявления позволяют упорядочить и
уточнить объем и содержание самого понятия "ловкость".

В обиходно-бытовой и разговорной речи для обозначения деятель-
ности человека употребляют различные слова, отличающиеся друг от
друга тонкими смысловыми оттенками, стилистической окраской: сно-
ровистый, изворотливый, ухватистый, ухватливый, умеющий, склад-
ный, юркий. О человеке же, выполняющем неловкие движения, гово-
рят: неуклюжий, мешковатый.

Следует иметь в виду, что ловкость проявляется только в тех
двигательных действиях, выполнение которых осуществляется при
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необычных и неожиданных изменениях и осложнениях обстановки,
требующих от человека своевременного выхода из нее, быстрой,
точной гибкости (маневренности) и приспособительной переклю-
чаемости движений к внезапным и непредсказуемым воздействи-
ям со стороны окружающей среды. По этому поводу Н.А. Бернштейн
пишет следующее: "Спрос на ловкость не заключается в самих по себе
движениях того или иного типа, а создается обстановкой [11]. Нет та-
кого движения, которое при известных условиях не могло бы предъя-
вить очень высокие требования к двигательной ловкости. А эти усло-
вия состоят всегда в том, что становятся труднее разрешаемой стоящей
перед решением двигательной задачи или возникает совсем новая
задача, необычная, неожиданная, требующая двигательной находчи-
вости. Ходьба по полу не требует ловкости, а ходьба по канату нуждает-
ся в ней, потому что двигательно выйти из того положения, которое
создается канатом, непосредственно сложнее, чем из того, которое
имеется на ровном полу" (Н.А. Бернштейн, 1991.).

Из приведенной цитаты следует, что двигательная находчивость –
существенный и специфический признак ловкости, то, что отличает ее
от координации движений. Если возвратиться, к примеру, рассмот-
ренному выше, можно сказать, что ходьба по полу требует проявления
определенных координационных способностей, хотя и не требует ка-
кой-то особой ловкости. Поэтому координационные способности и лов-
кость – не одно и то же.

Ловкость выступает как интегральное проявление координа-
ционных способностей. Различие между координационными способ-
ностями и ловкостью в том, что координационные способности прояв-
ляются во всех видах деятельности, связанных с управлением
согласованностью и соразмерностью движений и с утверждением позы,
а ловкость – в тех, где есть не только регуляция движений, но и эле-
менты неожиданности, внезапности, которые требуют находчивости,
быстроты, переключаемости движений. Исходя из этого, ловкость сле-
дует рассматривать как способность человека искусно, успешно
справиться с любой возникшей двигательной задачей, правильно,
быстро, рационально и находчиво найти выход из любого положения
и любой сложной и неожиданной ситуации. Ловкость – это сложное и
комплексное психофизическое качество человека. Уровень его раз-
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вития определяется степенью развития психомоторных способностей,
участвующих в решении сложных координационных задач. Для реше-
ния этих задач человек должен быть готов и физически и психически.
Хорошо развитое качество ловкости – одна из высших форм управле-
ния движениями. Не случайно Н.А. Бернштейн подчеркивал, что дви-
гательная ловкость – царица управления движениями [35].

Основными средствами воспитания ловкости служат спортив-
ные и подвижные игры, различные виды единоборств, гимнастичес-
кие и другие виды физических упражнений, связанные с повышенной
координационной сложностью

5.12. ОСОБЕННОСТИ ВОСПИТАНИЯ КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ
У ДЕТЕЙ ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА

Особенности воспитания координационных способностей опреде-
ляются в первую очередь их значительной ролью в современной дви-
гательной практике школьников. Их планомерному развитию должно
уделяться пристальное внимание на протяжении всего школьного пе-
риода. Это обусловлено, прежде всего, тем, что в школьном возрасте,
особенно с семи до тринадцати-четырнадцати лет в наибольшей мере
раскрывается и в основном завершается биологически обусловленное
естественное развитие сенсомоторных нервных механизмов этих спо-
собностей, а также связанных с ними проявлений равновесия и рас-
слабления мышц. Специально организованные в этот период педаго-
гические воздействия обеспечивают наилучший развивающий
эффект. Кроме того, именно в школьном возрасте центральное место
занимают образовательные задачи, практическое решение которых
связано с развитием координационных способностей [37].

При этом обязательно соблюдение трех главных требований.
Во-первых, в каждом осваиваемом двигательном действии долж-

на быть достигнута точность движений. Процесс формирования дви-
гательных умений и развития координационных способностей должен
сопровождаться активизацией сознательности школьников.

Во-вторых, добиваясь точности движений, не следует, однако, пре-
вращать каждое умение в навык. В упражнениях, специально направ-
ленных на совершенствование координационных способностей, важен
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сам процесс обучения новым или преобразования усвоенных двига-
тельных действий. Как только он завершен, дальнейшее повторение
упражнения становится лишним, поскольку перестает служить реше-
нию этой задачи. Исключение составляют основные двигательные
действия, имеющие прикладное значение в быту, трудовой и воинс-
кой деятельности или же в спортивной, туристской, физкультурно-оз-
доровительной практике.

В-третьих, накопление запаса двигательных умений и развитие
координационных способностей должно быть планомерным и систем-
ным. Систематизирующим началом этой работы является своевремен-
ное, обязательное в младшем возрасте обучение основным слагаемым
механизма координации движений: управлению пространственными,
временными и силовыми характеристиками движений частей тела
(во всех суставах, по всем осям), управлению типичными взаимосоче-
таниями движений – последовательностью и одновременностью. Опи-
раясь на умение точно управлять элементарными движениями и их
сочетаниями, необходимо параллельно обучать более сложным цело-
стным движениям в беге, прыжках, метаниях, плавании, передвиже-
нии на лыжах, коньках и т.д. По мере овладения основами техники
этих движений переходят к их сочетанию в виде учебных комбинаций
гимнастических, спортивно-игровых и других упражнений, эстафет и
полос препятствий [19]. Вместе с тем, используя двигательный опыт и
расширяющийся запас приобретаемых двигательных действий, орга-
низуется самостоятельное применение занимающимися усвоенных
умений и навыков в непривычных условиях на основе личной ориен-
тировки, самостоятельного определения двигательных задач и твор-
ческого выбора адекватных приемов действий. При реализации этих
действий обеспечивается самостоятельное использование возросших
координационных возможностей в варьировании и перестройке тех-
ники применяемых движений. С этой целью должны широко исполь-
зоваться подвижные и спортивные игр, кроссы, туристские экскурсии
и др.

В целостной системе рассмотренные пути накопления двигатель-
ного опыта и развития координационных способностей нельзя рассмат-
ривать как самостоятельные ступени воспитательно-образовательной
работы, располагающиеся строго последовательно, одна за другой.
Наоборот, с самого начала (уже с первого класса) они используются
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комплексно, но с таким расчетом, чтобы текущие частные достижения
в координации элементарных движений использовались в очеред-
ном совершенствовании целостных двигательных умений и по мере их
накопления в процессе самостоятельного применения в усложненных
условиях. Такая система, если в каждом ее звене обеспечивать после-
довательное нарастание координационной сложности действий (и
достаточную общность осваиваемых координационных отношений),
гарантирует не только успешное, практически целесообразное реше-
ние задач обучения и развития координационных способностей, но и
поддерживание у занимающихся интереса ко всем заданиям [23].

Поскольку к началу школьного периода двигательный анализатор
развит относительно слабо, но началось энергичное, естественное его
развитие, особенно важно включение в орбиту сознания детей и раз-
витие "темного" пока еще для них мышечного и суставно-связочного
чувства. Оно как существенный элемент комплексного анализатора,
играет незаменимую роль в координационном упорядочении и совер-
шенствовании движений, в формировании осанки, в изменении и ста-
билизации поз, обеспечении равновесия тела, снятии лишнего тонуса
мышц.

Что касается равновесия и расслабления мышц как относительно
самостоятельных, но связанных с координацией движений компонен-
тов, то следует иметь в виду, что естественное развитие равновесия
стимулируется всем процессом формирования техники полноценных
двигательных умений и обучения применению их в разнообразных
условиях. Однако в целях предварительной подготовки к освоению
сложных двигательных действий, особенно применяемых в ситуаци-
ях, содержащих элементы опасности, необходимо использование спе-
циальных упражнений. Главным требованием к ним, кроме обеспече-
ния оптимальной постепенности в усложнении, является ориентация
на самостоятельные усилия занимающихся и отказ от приемов неуме-
стной помощи путем создания дополнительной внешний опоры, ис-
ключающей эти усилия. Это не исключает своевременную страховку в
случае потери равновесия, хотя занимающиеся должны быть обучены
соответствующим приемам самостраховки.

Совершенствование способности снимать излишние мышечные
напряжения осуществляется в процессе формирования любых двига-
тельных умений и обучения применению их в конкретных условиях
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двигательной деятельности. Внимание занимающихся концентриру-
ется на необходимости проявлять адекватный условиям оптимум мы-
шечных усилий и связанную с этим легкость, непринужденность, эко-
номность движений [18]. Кроме того, должны использоваться и
специальные упражнения в расслаблении мышц для снятия избыточ-
ного напряжения перед работой, требующей тонкой координации, а
также после усилий (например, при лазании по канату, подтягивании
и т.д.), вызвавших остаточный повышенный тонус. Это – вибрирующие
ненапряженные ротаторные движения рук, маховые движения верх-
ними и нижними конечностями с заданием достичь максимального
их расслабления, контрастные переводы конечностей пассивным дви-
жением из более высокого напряженного положения в низкое, ненап-
ряженное и т.п. Таким образом, постепенно развивается способность
сознательно расслаблять определенные группы мышц без вспомога-
тельных приемов.

Рисунок 5.12.1 а – Классификация форм, средств и методов развития
координационных способностей
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Рисунок 5.12.1 б – Классификация форм, средств и методов развития
координационных способностей
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ВОПРОСЫ НА ЗАКРЕПЛЕНИЕ ЗНАНИЙ

1. Рассказать о значении координационных способностей при вы-
полнении различных видов двигательной (в том числе и професси-
ональной) деятельности.

2. Дать характеристику понятий: "координация движений", "коор-
динированность", "координационные способности".

3. Перечислить основные трудности при управлении двигательны-
ми действиями (по Н. А. Бернштейну).

4. Дать определение нервной, мышечной и двигательной координа-
ции.

5. Какие задатки являются природной основой координационных
способностей?

6. От каких факторов зависит проявление КС?

7. Каковы возрастные особенности развития координационных спо-
собностей?

8. Какой возраст является сенситивным в развитии различных КС?

9. Что вы понимаете под критериями оценки координационных спо-
собностей?

10. Какие критерии являются главными при оценке КС?

11. Дать характеристику качественным показателям оценки КС.

12. Дать характеристику количественным показателям оценки КС.

13. Дать характеристику комплексным показателям оценки КС.

14. Дайте классификацию КС по основанию "критерии".

15. Перечислите основные задачи, решаемые при воспитании коор-
динационных способностей.

16. Где и как решаются задачи по разностороннему развитию КС?

17. Где и как решаются задачи по специально направленному раз-
витию КС?

18. Приведите пример конкретизации задачи по совершенствова-
нию способности к дифференцированию временных параметров
движения.

19. Приведите примеры востребованности специфических коорди-
национных способностей в разных видах спорта.

20. Перечислите основные задачи ППФП по развитию координаци-
онных способностей.
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21. Перечислите основные методические особенности упражнений,
используемых для воспитания КС.

22. Как можно увеличить сложность физических упражнений?

23. Перечислите основные группы средств воспитания координаци-
онных способностей и дайте им характеристики.

24. Перечислите основные методы, используемые для развития ко-
ординационных способностей.

25. Дайте характеристику основным методическим подходам при
воспитании КС.

26. Дайте характеристику методике совершенствования временной
точности движений.

27. Дайте характеристику методике совершенствования простран-
ственной точности движений.

28. Дайте характеристику методике совершенствования силовой
точности движений.

29. Как и с какой целью применяют метод многократного выполне-
ния упражнения?

30. В чём сущность метода "контрастного задания"?

31. Дайте характеристику "методики сближаемых заданий".

32. Дайте характеристику методическим приёмам совершенствова-
ния чувства времени.

33. Дайте характеристику методическим приёмам совершенствова-
ния чувства пространства.

34. Дайте характеристику методическим приёмам совершенствова-
ния чувства мышечных усилий.

35. Расскажите о методике совершенствования способности сохра-
нять равновесие.

36. Какие методические приемы используются при совершенство-
вании способности поддерживать равновесие?

37. Расскажите о методике совершенствования ритмических спо-
собностей.

38. Расскажите о методике совершенствования способности к про-
извольному расслаблению.

39. Расскажите о методике совершенствования ловкости.
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Глава 6

ГИБКОСТЬ И ОСНОВЫ МЕТОДИКИ
ЕЁ ВОСПИТАНИЯ

6.1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ГИБКОСТИ

В отличие от других физических качеств, гибкость относится не к
причинным факторам двигательных действий, а к морфофункциональ-
ным свойствам опорно-двигательного аппарата, которые обусловли-
вают степень подвижности его звеньев относительно друг друга. Гиб-
кость – это комплекс морфологических свойств опорно-двигательного
аппарата, обусловливающих подвижность отдельных звеньев челове-
ческого тела относительно друг друга [12].

Термин "гибкость" целесообразно применять для характеристики
суммарной подвижности целой цепи сочленений или всего тела. На-
пример, движения позвоночника часто называют "гибкими". Когда
же речь идет об отдельных суставах, правильнее говорить о подвиж-
ности в них (подвижность в голеностопных суставах, подвижность в
плечевых суставах).

Показателем уровня развития гибкости является максимальная
амплитуда (размах) движения. Ее измеряют в угловых градусах по-
средством гониометров или в линейных мерах при помощи сантимет-
ровой линейки. Для получения точных данных об амплитуде различ-
ных движений применяются такие оптические методы регистрации
движений, как киносъемка, видеозапись, стериоциклография, рент-
гено-телевизионная съемка и ультразвуковая локация. В практике фи-
зического воспитания и спорта для контроля над развитием гибкости
используются разнообразные тесты.
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Основными педагогическими тестами для оценки подвижности
различных суставов служат простейшие контрольные упражнения. Кро-
ме того, используется способ измерения гибкости с помощью механи-
ческого гониометра – угломера, к одной из ножек которого крепится
транспортир. Ножки гониометра крепятся на продольных осях сегмен-
тов, составляющих тот или иной сустав. При выполнении сгибания,
разгибания или вращения определяют угол между осями сегментов
сустава [4].

Пример измерения подвижности в плечевом суставе. Испытуе-
мый, взявшись за концы гимнастической палки (веревки), выполняет
выкрут прямых рук назад. Подвижность плечевого сустава оценивают
по расстоянию между кистями рук при выкруте: чем меньше расстоя-
ние, тем выше гибкость этого сустава, и наоборот. Кроме того, наи-
меньшее расстояние между кистями рук сравнивается с шириной пле-
чевого пояса испытуемого. Активное отведение прямых рук вверх из
положения лежа на груди, руки вперед. Измеряется наибольшее рас-
стояние от пола до кончиков пальцев.

6.2. ВИДЫ ГИБКОСТИ

Активная гибкость – это способность человека достигать боль-
ших амплитуд движения за счет сокращения мышечных групп, прохо-
дящих через тот или иной сустав. Например, амплитуда подъема ноги
в равновесии "ласточка".

Пассивная гибкость – определяется наибольшей амплитудой дви-
жений, которую можно достичь за счет приложения к движущейся
части тела внешних сил: какого-либо отягощения, снаряда, усилий
партнера и т.д. Показатели пассивной гибкости, прежде всего, зави-
сят от величины прикладываемой силы (т.е. от степени насильственно-
го растягивания определенных мышц и связок), от порога болевых
ощущений у конкретного индивида и его способности терпеть непри-
ятные ощущения.

Из-за большой изменчивости данных факторов показатели пассив-
ной гибкости у каждого человека могут варьировать в достаточно ши-
роких диапазонах. Поэтому при ее измерении необходимо стремиться
к строгой стандартизации тестируемых процедур.
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Величина пассивной гибкости больше величины активной гибкос-
ти. Чем больше эта разница, тем больше резервная растяжимость и,
следовательно, возможность увеличения амплитуды активных движе-
ний. Добиваться увеличения амплитуды пассивных движений нужно
в тех случаях, когда это необходимо для совершенствования активной
гибкости.

Активная гибкость проявляется при выполнении различных физи-
ческих упражнений, и поэтому на практике ее значение выше, чем
пассивной.

Следует иметь в виду, что между показателями активной и пассив-
ной гибкости наблюдается весьма слабая связь. Довольно часто встре-
чаются люди, имеющие высокий уровень активной гибкости и недо-
статочный уровень пассивной, и наоборот. Активная гибкость
развивается в 1,5-2 раза медленнее пассивной.

Выделяют также анатомическую подвижность, т.е. предельно
возможную. Ее ограничителем является строение соответствующих су-
ставов. При выполнении обычных движений человек использует лишь
небольшую часть предельно возможной подвижности, однако при
выполнении некоторых спортивных действий подвижность в суставах
может достигать более 95% анатомической.

Общая гибкость – это подвижность во всех суставах человеческо-
го тела, позволяющая выполнять разнообразные движения с макси-
мальной амплитудой.

Специальная гибкость – это значительная или даже предельная
подвижность лишь в отдельных суставах, соответствующая требовани-
ям конкретного вида деятельности.

6. 3. ФАКТОРЫ, ОПРЕДЕЛЯЮЩИЕ УРОВЕНЬ РАЗВИТИЯ И ПРОЯВЛЕНИЯ
ГИБКОСТИ

Уровень развития гибкости зависит от формы суставов, тол-
щины суставного хряща, эластичности мышц, сухожилий, связок
и суставных сумок. Чем эластичнее связки и податливее мышцы, тем
лучше гибкость.

На подвижность в суставах существенное влияние оказывает спо-
собность человека сочетать сокращение мышц, производящих дви-
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жения, с расслаблением растягиваемых мышц. Нередко плохая гиб-
кость объясняется неумением расслаблять мышцы-антагонисты во вре-
мя работы. За счет расслабления растягиваемых мышц можно увели-
чить подвижность до 12– 14 %. Существует мнение, что рост мышечной
силы приводит к ухудшению подвижности в суставах. Однако взаимо-
связи двух видов гибкости с силовыми качествами далеко неодноз-
начны. Во взаимоотношениях силовых качеств и активной гибкости
прослеживается и прямая, и обратная связь: чем больше динамичес-
кая сила, тем на большее расстояние может быть осуществлено соот-
ветствующее движение в суставе, а чем больше активная гибкость,
тем большую силу может проявить человек.

В то же время силовые качества сами по себе не оказывают поло-
жительного влияния на повышение пассивной гибкости. Более того,
по данным некоторых авторов, увеличение силы приводит к ухудше-
нию подвижности в суставах – особенно при гипертрофии мышц. С
другой стороны, чем выше показатели пассивной гибкости, тем более
растянутыми оказываются мышцы, а значит, тем большую силу они
могут проявить при прочих равных условиях.

В связи с этим в практике физического воспитания важно не только
добиваться высокого уровня развития гибкости и силы, но и обеспе-
чить соответствие развития этих качеств между собой. Для этого обыч-
но применяются упражнения, обеспечивающие одновременное (со-
вместное) проявление силовых возможностей мышц и повышение
подвижности в суставах.

Разные виды двигательной деятельности предъявляют различ-
ные требования к развитию гибкости. Например, при плавании кро-
лем необходима большая подвижность в плечевых и голеностопных
суставах, а при плавании способом "брасс" – в тазобедренных, ко-
ленных и голеностопных; гимнастам необходимо иметь максималь-
ную подвижность в суставах позвоночного столба, лучезапястных,
локтевых, коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Чело-
век может обладать высокой подвижностью в одних суставах и низ-
кой – в других [2].

От уровня развития гибкости в определенной мере зависит, на-
сколько человек способен эффективно осуществлять данную двига-
тельную деятельность. Недостаточная подвижность в суставах ограни-
чивает уровень проявления скоростных, силовых и координационных



158 А.П. Бабченко, Л.Н. Коваль, Р.В. Гзирьян

способностей, приводит к снижению экономичности работы, вызыва-
ет скованность движений и часто является причиной повреждения
связок и мышц.

Гибкость зависит от возраста и пола занимающихся. Наибольшее
увеличение пассивной гибкости наблюдается в возрасте 9-10 лет, ак-
тивной – 10-14 лет. Выделяют периоды естественного ускоренного при-
роста гибкости. У девочек наиболее высокие темпы прироста отмече-
ны в 14-15 и 16-17 лет, у мальчиков – в 9-10, 13-14 и 15-16 лет. Возраст
13-15 лет – наиболее благоприятный для развития подвижности в раз-
личных суставах. Работа над развитием гибкости в младшем и сред-
нем школьном возрасте оказывается в 2 раза более эффективной, чем
в старшем. После 15-20 лет амплитуда движений уменьшается вслед-
ствие возрастных изменений в опорно-двигательном аппарате, и по-
высить уровень развития этого качества уже намного труднее.

У девочек во всех возрастах показатели гибкости на 20-30 % выше,
чем у мальчиков. Эти различия сохраняются у мужчин и женщин.

Гибкость изменяется в довольно большом диапазоне в зависимос-
ти от различных внешних условий (времени суток, температуры окру-
жающей среды) и состояния организма. Наименьшая гибкость наблю-
дается утром, после сна, затем она постепенно увеличивается, достигая
предельных величин днем, а к вечеру снова снижается. Наибольшие
показатели гибкости регистрируются от 12 до 17 часов. Под влиянием
разминки, массажа, согревающих процедур (тепловая ванна, горячий
душ, растирания) происходит существенное повышение амплитуды дви-
жений. Уменьшение подвижности в суставах наблюдается при охлаж-
дении мышц, после принятия пищи [9].

Степень утомления мышц по-разному влияет на проявление гибко-
сти: показатели активной гибкости уменьшаются, а пассивной – уве-
личиваются. При эмоциональном подъеме (в условиях соревнований)
амплитуда движений возрастает. Гибкость в значительной мере опре-
деляется генетическими факторами. Есть люди с врожденной ограни-
ченностью подвижности в отдельных суставах. У других лиц, наоборот,
может наблюдаться высокая подвижность в суставах. Это следует при-
нимать во внимание при проведении спортивной ориентации и отбо-
ра детей в те виды спорта, в которых гибкость играет важную роль.
При проведении занятий, направленных на развитие гибкости, все эти
факторы необходимо учитывать.
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6.4. ЗАДАЧИ ВОСПИТАНИЯ ГИБКОСТИ

В процессе физического воспитания не следует добиваться пре-
дельного развития гибкости, поскольку чрезмерное ее повышение
ведет к деформации суставов и связок и затем к их "разболтанности",
нарушает осанку и отрицательно сказывается на проявлении других
физических способностей. Ее надо развивать лишь до такой степени,
которая обеспечивает беспрепятственное выполнение необходимых
движений. При этом величина гибкости должна несколько превосхо-
дить ту максимальную амплитуду, с которой выполняется движение,
т.е. должен быть определенный "запас гибкости". Это позволит выпол-
нять движения без излишних напряжений, исключить появление травм
мышц и связок.

При развитии гибкости особое внимание следует обратить на уве-
личение подвижности позвоночника (прежде всего, его грудного отде-
ла), тазобедренных и плечевых суставов.

При развитии гибкости педагогу приходится решать следующие
задачи:

1. Обеспечить всестороннее развитие гибкости, которое позволило
бы выполнять разнообразные движения с необходимой амплитудой
во всех направлениях, допускаемых строением опорно-двигательного
аппарата.

2. Повысить уровень развития гибкости в соответствии с теми тре-
бованиями, которые предъявляет конкретная деятельность (профес-
сиональная, спортивная и др.).

3. Содействовать поддержанию оптимального уровня гибкости в
различные возрастные периоды жизни человека.

4. Обеспечить восстановление нормального состояния гибкости,
утраченного в результате заболеваний, травм и других причин.

6.5. СРЕДСТВА И МЕТОДЫ ВОСПИТАНИЯ ГИБКОСТИ

Для воспитания гибкости используются упражнения с увеличен-
ной амплитудой движений, так называемые упражнения в растяги-
вании. Эти упражнения применяются для того, чтобы оказать воздей-
ствие не на сократительные механизмы мышц (одним из свойств
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мышцы является эластичность: она может растягиваться в 2 раза боль-
ше своей длины и возвращаться в прежнее состояние), а главным об-
разом на соединительные ткани – сухожилия, связки, фасции и т.п.,
поскольку, не обладая свойством расслабляться, как окружающие
мышцы, они в основном препятствуют развитию гибкости.

Все упражнения в растягивании, в зависимости от режима работы
мышц, можно подразделить на три группы:

1. Динамические.
2. Статические.
3. Комбинированные.
В одних из них основными растягивающими силами служат напря-

жения мышц, в других – внешние силы. В связи с этим каждая группа
упражнений может включать в себя активные и пассивные движения.

Динамические активные упражнения включают разнообразные
наклоны туловища, пружинистые, маховые, рывковые, прыжковые
движения, которые могут выполняться с отягощениями, амортизато-
рами или другими сопротивлениями и без них.

В числе динамических пассивных можно назвать упражнения с "са-
мозахватом", с помощью воздействий партнера, с преодолением вне-
шних сопротивлений, с использованием дополнительной опоры или
массы собственного тела (барьерный сед, шпагат и др.).

Статические активные упражнения предполагают удержание оп-
ределенного положения тела с растягиванием мышц, близким к мак-
симальному за счет сокращения мышц, окружающих суставы и осуще-
ствляющих движения. В этом случае в растянутом состоянии мышцы
находятся до 5-10 секунд.

При выполнении статических пассивных упражнений удержание
положения тела или отдельных его частей осуществляется с помощью
воздействий внешних сил – партнера, снарядов, веса собственного
тела. Нагрузка при выполнении упражнений с пассивным растягива-
нием не одинакова, в статических положениях она больше, чем в ди-
намических. Статические пассивные упражнения менее эффективны,
чем динамические. Следует отметить, что показатели гибкости после
статических активных упражнений сохраняются дольше, чем после пас-
сивных.

Эффект комбинированных упражнений в растягивании обеспечи-
вается как внутренними, так и внешними силами. При их выполнении
возможны различные варианты чередования активных и пассивных
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движений. К примеру, медленное поднимание ноги вперед, стоя у
опоры с помощью партнера, и активная задержка ее в крайней верх-
ней точке в течение 3-4 с последующим махом назад. Махи ногой впе-
ред-назад стоя у опоры, с последующим удержанием ноги в положе-
нии вперед-вверх на около предельной высоте.

Основным методом развития гибкости является повторный
метод, который предполагает выполнение упражнений на растягива-
ние сериями, по несколько повторений в каждой, и интервалами ак-
тивного отдыха между сериями, достаточными для восстановления ра-
ботоспособности.

В зависимости от решаемых задач, режима растягивания, возрас-
та, пола, физической подготовленности, строения суставов дозировка
нагрузки при его применении может быть весьма разнообразной. Этот
метод имеет различные варианты: метод повторного динамическо-
го упражнения и метод повторного статического упражнения. В
том и другом случае могут быть как активные, так и пассивные напря-
жения мышц.

Методика развития гибкости с помощью статических упражнений
получила название "стретчинг". Термин "стретчинг" происходит от
английского слова stretching – натянуть, растягивать. В процессе уп-
ражнений на растягивание в статическом режиме занимающийся при-
нимает определенную позу и удерживает ее от 15 до 60 с, при этом он
может напрягать растянутые мышцы.

Физиологическая сущность стретчинга заключается в том, что при
растягивании мышц и удержании определенной позы в них активизи-
руются процессы кровообращения и обмена веществ.

В практике физического воспитания и спорта упражнения стрет-
чинга могут использоваться: в разминке после упражнений на разог-
ревание как средство подготовки мышц, сухожилий и связок к выпол-
нению объемной или высокоинтенсивной тренировочной программы;
в основной части занятия (урока) как средство развития гибкости и
повышения эластичности мышц и связок; в заключительной части за-
нятия как средство восстановления после высоких нагрузок и профи-
лактики травм опорно-двигательного аппарата, а также снятия болей
и предотвращения судорог.

Существуют различные варианты стретчинга. Наиболее распрост-
ранена следующая последовательность выполнения упражнений: фаза
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сокращения мышцы (силовое или скоростно-силовое упражнение) про-
должительностью 1-5 с, затем расслабление мышцы 3-5 с и после этого
растягивание в статической позе от 15 до 60 с. Широко используется и
другой способ выполнения упражнений стретчинга: динамические (пру-
жинистые) упражнения, выполняемые в разминке или основной части
занятия, заканчиваются удержанием статической позы на время в пос-
леднем повторении.

Продолжительность и характер отдыха между упражнениями ин-
дивидуальны, а сама пауза для занимающихся может заполняться
медленным бегом или активным отдыхом.

Параметры тренировки:
1. Продолжительность одного повторения (удержания позы) от 15

до 60 с (для начинающих и детей – 10-20 с).
2. Количество повторений одного упражнения от 2 до 6 раз, с отды-

хом между повторениями 10-30 с.
3. Количество упражнений в одном комплексе от 4 до 10.
4. Суммарная длительность всей нагрузки от 10 до 45 мин.
5. Характер отдыха – полное расслабление, бег трусцой, активный

отдых.
Во время выполнения упражнений необходима концентрация вни-

мания на нагруженную группу мышц.
В последние годы появились новые, нетрадиционные методы

развития гибкости. Например, метод биомеханической стимуля-
ции мышц, разработанный В.Т. Назаровым. Он основан на теории
волновых колебаний и биопотенциальной энергии, т.е. энергии уп-
ругих напряжений мышц. Электромеханический вибратор имеет ре-
гулируемую частоту (5-50 Гц и более), заданную соответственно тем
или иным мышечным группам. Под воздействием вибратора сокра-
щающаяся мышца будет принудительно растягиваться с заданной
частотой вибрации. С помощью этого метода развитие гибкости ус-
коряется в 10 раз и более. Увеличиваются показатели не только пас-
сивной, но и активной подвижности. Кроме того, после сеанса био-
механической стимуляции мышц время сохранения достигнутого
уровня подвижности в суставах намного больше по сравнению с тра-
диционными методами [13].

Следующий метод при развитии гибкости связан с использовани-
ем электростимуляции и вибростимуляции. Электровибростимуля-
ционный метод основан на том, что при выполнении упражнений на
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растягивание вибростимуляции подвергаются мышцы-антагонисты, а
электростимуляции – мышцы-синергисты. Это способствует достиже-
нию большой амплитуды движений. В результате совершенствуется
активная подвижность опорно-двигательного аппарата. Особенно важ-
но, что одновременная стимуляция мышц-синергистов и мышц-анта-
гонистов содействует формированию оптимальной структуры подвиж-
ности в том или ином суставе, когда показатели активной гибкости
сближаются с показателями пассивной. Эффективность этого метода
достаточно высока. Он позволяет за сравнительно короткий срок по-
высить уровень подвижности на 30% и более.

Комбинированные способы развития гибкости. Одним из них яв-
ляется метод предварительного пассивного растяжения мышц с пос-
ледующим их активным статическим напряжением, уменьшением на-
пряжения (расслаблением) и последующим растягиванием. В
зарубежной литературе он получил название "метод контракции,
релаксации и растяжения". В его основе лежат положения о том, что
после растягивания мышцы не только сильнее сокращаются, но и ста-
новятся более эластичными.

При планировании и проведении занятий, связанных с развитием
гибкости, необходимо соблюдать ряд важных методических требова-
ний. Упражнения на гибкость можно включать в различные части за-
нятия: в подготовительную, основную или заключительную. В комп-
лекс может входить 6-8 упражнений. Преимущественно необходимо
развивать подвижность в тех суставах, которые играют наибольшую
роль в жизненно необходимых действиях. Нужно иметь в виду, что
упражнения на растягивание дают наибольший эффект, если их вы-
полнять ежедневно или даже 2 раза в день (утром и вечером). Для
поддержания подвижности в суставах на достигнутом уровне занятия
можно проводить 3-4 раза в неделю. Число повторений зависит от
массы мышечных групп, растягиваемых при выполнении упражнения,
от формы сочленений, возраста и подготовленности занимающихся.

К началу выполнения упражнений на гибкость необходимо хорошо
разогреться до появления пота, чтобы избежать мышечных травм; уп-
ражнения следует выполнять, постепенно увеличивая амплитуду, при-
чем вначале медленно, потом быстрее. Особенно надо соблюдать ос-
торожность при увеличении амплитуды в пассивных упражнениях и с
отягощениями [11].
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Для достижения большей амплитуды движений используется ка-
кая-либо предметная цель (коснуться стопой маховой ноги подвешен-
ного на определенной высоте мяча, в наклоне вперед коснуться ладо-
нями пола, сделать шпагат и др.). Сигналом для прекращения
упражнений на растягивание является появление сильных мышечных
болей и снижение амплитуды движений.

Таблица 6.5.1 – Примерная дозировка упражнений для развития гибкости
(по Б.В. Сеомееву)

Время от времени надо контролировать улучшение подвижности в
суставах, измеряя ее линейкой, гониометром, а также по отметкам на
стене, по величине углов на кинограмме. Упражнения по совершен-
ствованию пассивной подвижности должны предшествовать активно-
динамическим и изометрическим. Перерывы в тренировке гибкости
отрицательно сказываются на уровне ее развития. Так, например, двух-
месячный перерыв ухудшает подвижность в суставах на 10-12 %, а при
прекращении выполнения упражнений на гибкость ее уровень через
три месяца вернется к исходной величине. Поэтому перерыв в заняти-
ях может быть не более 1-2 недель [31].

Работу по развитию гибкости нужно совместить с развитием сило-
вых качеств, что обеспечит соответствующую соразмерность в их про-
явлении. В этом случае большой эффективностью обладают занятия с
использованием активного режима с отягощениями, а также смешан-
ный режим. При применении дополнительных отягощений, способ-
ствующих максимальному проявлению подвижности в суставах, их
величина не должна превышать 50% от уровня силовых возможностей
растягиваемых мышц. Величина отягощения в значительной мере за-
висит от характера двигательного действия: при использовании махо-
вых упражнений вполне достаточно отягощения 1-3 кг, а при выполне-
нии медленных движений с принудительным растягиванием мышц
отягощений должно быть больше.

Упражнения в 
основных суставах 

тела 

Категория занимающихся 

Новички до 15 лет Новички старше 15 лет Квалифицирова-
нные спортсмены 

Плечевой  
Тазобедренный 
Позвоночного столба 
Голеностопный  

40-50 
45-50 
50-60 
15-20 

50-60 
60-70 
80-90 
20-25 

90-100 
60-70 
90-100 
20-25 
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При развитии гибкости целесообразны такие соотношения различ-
ных упражнений на растягивании: 40-45 % – активные динамические;
20% – статические; 35-40 % – пассивные. Упражнения на гибкость удобно
давать занимающимся в виде самостоятельных заданий на дом. В за-
нятиях с детьми доля статических упражнений должна быть меньше, а
динамических – больше.

Растягивающие упражнения необходимо выполнять по наибольшей
амплитуде и при этом резких движений надо избегать, и только зак-
лючительные повторения можно выполнять резко.

Упражнения на гибкость на одном занятии рекомендуется выпол-
нять в такой последовательности: вначале упражнения для суставов
верхних конечностей, затем для туловища и нижних конечностей. При
серийном выполнении этих упражнений в промежутках отдыха дают
упражнения на расслабление. Для расслабления и снижения мышеч-
ного напряжения целесообразно применять методы психорегулирую-
щей тренировки [7].

При тренировке гибкости следует использовать широкий арсенал
упражнений, воздействующих на подвижность всех основных суста-
вов, поскольку не наблюдается положительный перенос тренировок
подвижности одних суставов на другие.

Рисунок 6.5.1 – Классификация форм проявления гибкости
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ВОПРОСЫ НА ЗАКРЕПЛЕНИЕ ЗНАНИЙ

1. Дайте определение понятий "гибкость", "активная гибкость", "пас-
сивная гибкость".

2. Перечислите виды гибкости.

3. Перечислите механизмы, обеспечивающие проявление гибкости.

4. Назовите группы упражнений, которые используются для разви-
тия гибкости.

5. Дайте краткую характеристику методов развития гибкости.

6. Приведите примеры типовых тестов и контрольных упражнений,
которые используются для контроля гибкости.
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Глава 7

РЕАЛИЗАЦИЯ ПРИНЦИПОВ ПРИ ВОСПИТАНИИ
ФИЗИЧЕСКИХ СПОСОБНОСТЕЙ

7.1. ОБЩАЯ ХАРАКТЕРИСТИКА ПРИНЦИПОВ РАЗВИТИЯ ФИЗИЧЕСКИХ
СПОСОБНОСТЕЙ

Процессы обучения движениям и развития физических способно-
стей подчиняются разным закономерностям, несмотря на то, что объект
воздействия у них один – конкретный человек, выполняющий физи-
ческие упражнения. Специфичность закономерностей требует и соот-
ветствующих педагогических (методических) воздействий их реали-
зации: для обучения движениям – одни педагогические принципы,
для развития физических способностей – другие. Это одна из харак-
терных особенностей педагогического процесса при освоении двига-
тельных действий [16].

Человеку, ведущему педагогический процесс в сфере физической
культуры, приходится его строить в соответствии не только с принци-
пами обучения и воспитания, но и с принципами развития физичес-
ких способностей. При этом следует учитывать, что принципы обучения
физическим упражнениям отражают единые требования: любой
педагогический процесс должен строиться на принципах сознатель-
ности, активности и др. Однако конкретная реализация этих прин-
ципов (т.е. подбор средств и методов) должна соответствовать
решаемым задачам (или задачам обучения, или задачам развития
физических способностей). При обучении двигательному действию
принцип постепенности может реализоваться через построение систе-
мы подводящих упражнений, а при развитии физических способнос-
тей – через построение системы физической нагрузки [6].
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Следовательно, любая методика развития физических способнос-
тей должна предусматривать специфическую реализацию дидакти-
ческих принципов. Поскольку обучение движениям связано с воздей-
ствием физических нагрузок на обучаемого, то возникает потребность в
учете закономерностей реакции организма на предполагаемые нагруз-
ки. Поэтому и существуют особые принципы, выражающие главным об-
разом закономерности взаимосвязи состояния человека и физичес-
кой нагрузки в зависимости от ее организации во времени.

7.2. ПРИНЦИП РЕГУЛЯРНОСТИ ПЕДАГОГИЧЕСКИХ ВОЗДЕЙСТВИЙ

Этот принцип предполагает необходимость постоянных занятий
физическими упражнениями для развития физических способностей
человека, поскольку последние развиваются и совершенствуются,
прежде всего, в процессе деятельности, связанной с проявлением
данных способностей. В основе этого принципа лежат закономернос-
ти, характеризующие влияние повторного воздействия движений и
действий на организм человека, чередование работы и отдыха на
фоне различных фаз восстановления работоспособности и обрати-
мость развития способностей в случае неоправданно длительных
перерывов между занятиями.

Регулярность воздействий при развитии физических способностей
обеспечивается необходимым порядком выполнения тех или иных
упражнений в рамках отдельного занятия, а также правильным че-
редованием занятий и интервалов отдыха между ними на протяже-
нии какого-либо времени (недели, месяца, четверти, года и т.д.). В
результате многократного выполнения двигательных действий в от-
дельном занятии и повторяемости самих занятий в организме челове-
ка происходят функциональные сдвиги, которые характеризуют соот-
ветствующий эффект. Изменения, наступившие в организме после
выполнения каждого упражнения или к моменту завершения занятия,
обозначают как срочный (ближний) эффект. Этот эффект не исчезает
сразу, а сохраняется некоторое время. Все изменения в состоянии орга-
низма, наблюдаемые после окончания предыдущего занятия до нача-
ла очередного занятия, называют отставленным, или трансформиро-
ванным эффектом. Если между занятиями следует слишком большой
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перерыв, то данный эффект может исчезнуть совсем, а это не скажется
существенным образом на развитии физических способностей. Поэто-
му для прогрессивного изменения показателей физических способно-
стей или сохранения достигнутого их уровня недопустимы перерывы,
приводящие к утрате положительного эффекта занятий. Иными слова-
ми, педагог должен так строить педагогический процесс, чтобы "сле-
ды" от каждого предыдущего занятия наслаивались на эффект после-
дующего (прибавлялись к нему). Благодаря такому сложению
возникает кумулятивный (накапливающийся) эффект, вызывающий
глубокие адаптационные перестройки в организме и позволяющий
добиваться перевода органов и структур на качественно новый функ-
циональный уровень.

Следовательно, при практической реализации принципа регуляр-
ности важно обеспечить перманентность, т.е. постоянство, не-
прерывность адаптационных перестроек функционального и струк-
турного характера, составляющих биологическую основу развития
физических способностей [9]. Это достигается в первую очередь со-
блюдением оптимального для совершенствования каждой способнос-
ти режима двигательной активности, в основе которого, как известно,
лежит тот или иной порядок чередования работы и отдыха.

7.3. ПРИНЦИП ПРОГРЕССИРОВАНИЯ И АДАПТАЦИОННО-АДЕКВАТНОЙ
ПРЕДЕЛЬНОСТИ В НАРАЩИВАНИИ ЭФФЕКТА ПЕДАГОГИЧЕСКИХ

ВОЗДЕЙСТВИЙ

Данный принцип базируется на закономерностях этапности и
неравномерности развития физических способностей. Согласно это-
му принципу, необходимо сочетать в процессе совершенствования фи-
зических способностей две, казалось бы, несовместимые тенденции –
постепенность и предельность нагрузок.

Постепенность означает плавное увеличение нагрузки, как в от-
дельном, так и в целом ряде занятий, постепенность в их увеличении
облегчает приспособление организма человека к ним, содействует уг-
лублению и закреплению вызванных ими адаптационных перестроек
и, тем самым, способствует созданию предпосылок перехода на но-
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вый, повышенный уровень нагрузок. Преждевременные, завышен-
ные требования к органам и системам организма, не соответствую-

щие их физическим возможностям, стремление к быстрому росту
физических способностей (форсированная тренировка, "натаскива-
ние") не только не содействуют этому росту, но и могут быть вредны-
ми для здоровья [13].

Следуют иметь в виду, что под влиянием нагрузки разные органы,
системы и функции организма имеют неодинаковые темпы морфоло-
гического совершенствования. Отсюда понятно, что применение в про-
цессе занятий упражнений различной направленности требует в каж-

дом случае своей постепенности в повышении нагрузок, т.е. прибавки
в уровне нагрузок. Например, значительных успехов в увеличении под-
вижности в суставах для упражнений "шпагат" можно достичь за 3
месяца занятий, а для заметного увеличения объема лишь несколь-

ких групп мышц двигательного аппарата требуется не менее 6 меся-
цев. В то же время для серьезного улучшения функций сердечно-сосу-
дистой и дыхательной систем нужно не менее 10-12 месяцев
регулярных занятий. Говоря о физических способностях, эти различия

можно упрощенно выразить следующим образом: гибкость прибавля-
ется от дня ко дню; сила – от недели к неделе; быстрота – от месяца к
месяцу; а выносливость – от года к году [27].

Постепенность в повышении нагрузок не исключает, а предполага-

ет применение так называемых предельных (максимальных) нагрузок,
которые при определенных условиях могут вызвать наиболее значи-
тельные прогрессивные изменения уровня развития физических спо-
собностей. Предельной нагрузкой считают такую, которая в пол-

ной мере мобилизует функциональные резервы организма человека,
но не выходит за границы его адаптационных возможностей. Она не
наносит ущерба нормальному функционированию организма и не при-
водит к его перенапряжению, перетренировке. Понятие "предельная"

нагрузка имеет относительный характер: то, что является предельной
нагрузкой при одном уровне подготовленности, перестает быть тако-
вой при другом. Так, по мере увеличения функциональных возможно-
стей организма, в процессе систематических занятий прежде макси-

мальная нагрузка может стать самой обычной.
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Таким образом, фактические показатели максимальной нагрузки
можно определить лишь относительно данного конкретного физичес-
кого состояния человека [26].

Разумеется, максимальные нагрузки при развитии физических спо-
собностей должны применяться лишь при наличии соответствующей
подготовленности занимающихся, с учетом их возраста, индивидуаль-
ных особенностей, а также специфики самих нагрузок и, конечно, при
соблюдении других принципов.

Величина физической нагрузки характеризуется ее объемом и ин-
тенсивностью. В связи с этим повышение нагрузки будет осуществлять-
ся за счет увеличения объема работы или интенсивности ее выполне-
ния либо одновременного изменения двух показателей. В практике
используются различные формы постепенного повышения нагрузок:
прямолинейно-восходящая, ступенчатая, волнообразная и скачко-
образная. На начальных этапах величина физической нагрузки долж-
на вызывать адекватные компенсаторные реакции. Для слабо подго-
товленных индивидов даже малые физические нагрузки будут
вызывать стресс-реакцию при значительной мобилизации вегетатив-
ных и моторных функций организма и, как следствие, возрастание
работоспособности. В подготовке новичков используются преимуще-
ственно прямолинейно-восходящая и ступенчато-возрастающая схемы
планирования нагрузки. Следует отметить, что форсирование нагру-
зок, использование высокоинтенсивных упражнений без проведения
предварительной тренировочной работы значительно повышает "цену"
адаптации, что закономерно приводит к перенапряжению функцио-
нальных систем организма. При использовании больших энергоемких
физических нагрузок в организме остаются более выраженные струк-
турные следы, определяющие долговременную форму адаптации [11].
При ее целенаправленном формировании используют волнообразный
и ударный варианты планирования. Волнообразный характер регули-
рования физической нагрузки является универсальной формой, обес-
печивающей ритмичное варьирование тренирующего воздействия с
целью профилактики переутомления индивида. Ударный характер
регламентирования физических нагрузок целесообразен в подготов-
ке квалифицированных спортсменов, хорошо адаптированных к объем-
ным и высокоинтенсивным нагрузкам.
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7.4. ПРИНЦИП РАЦИОНАЛЬНОГО СОЧЕТАНИЯ И РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
ВО ВРЕМЕНИ ПЕДАГОГИЧЕСКИХ ВОЗДЕЙСТВИЙ РАЗЛИЧНОГО ХАРАКТЕРА

Этот принцип требует соблюдения разумно обоснованного, целе-
сообразного способа взаимосвязи и порядка следования различных по
величине и преимущественной направленности нагрузок как внутри
отдельного занятия, так и в рамках серии занятий. Для его реали-
зации значение имеет учет закономерностей "переноса" физичес-
ких способностей и закономерностей, лежащих в основе чередова-
ния работы и отдыха.

В процессе развития физических способностей могут использовать-
ся нагрузки преимущественно избирательного и комплексного харак-
тера, различной величины – большие, значительные, средние и ма-
лые. Первые предусматривают преимущественное развитие отдельных
способностей, к примеру, скоростных или силовых, а вторые – обеспе-
чивают последовательное или параллельное (одновременное), совер-
шенствование разных способностей, скажем, скоростных возможнос-
тей и выносливости при работе анаэробного характера и т.д. правильно
определить направленность и величину физической нагрузки, ее объем
и интенсивность; создать условия для оптимального чередования на-
грузок силового, скоростного, координационного характера с отдыхом
как в рамках одного занятия, так и в системе занятий; предусмотреть
соответствующие формы повышения нагрузок на протяжении опреде-
ленного времени и порядок их варьирования [4, 18].

7.5. ПРИНЦИП ВОЗРАСТНОЙ АДЕКВАТНОСТИ ПЕДАГОГИЧЕСКИХ
ВОЗДЕЙСТВИЙ

Обязывает педагога осуществлять формирование способностей
в соответствии с тенденциями возрастного развития занимающих-
ся, т.е. применительно к естественно сменяющимся периодам онтоге-
неза. Конечно, это не означает, что следует идти на поводу у законо-
мерно наступающих с возрастом изменений в различных органах и
системах организма. Речь идет о том, чтобы с учетом этих изменений
обеспечить в ходе многолетних занятий своевременное и избиратель-
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ное воздействие на соответствующие психофизиологические функции,
свойства.

В годы возрастного созревания организма, зная критические пери-
оды в формировании той или иной способности, возможно направлен-
но и эффективно влиять на уровень их развития и более полно исполь-
зовать потенциальные возможности организма. Для пожилого и
старшего возраста характерны инволюционные изменения в организ-
ме. В этом возрастном периоде необходимо стремиться не столько к
поступательному увеличению уровня физической подготовленности,
сколько по возможности противодействовать регрессивным измене-
ниям в развитии способностей.

7.6. ПРИНЦИП ОПЕРЕЖАЮЩИХ ВОЗДЕЙСТВИЙ В РАЗВИТИИ ФИЗИЧЕСКИХ
СПОСОБНОСТЕЙ

Суть его состоит в том, что используемые педагогические воз-
действия (средства, методы и формы) соответствовали степени
развития этих способностей. Чтобы постоянно развивать физичес-
кие способности, внешние воздействия должны опережать внутрен-
нее развитие конкретной способности. Если такого соответствия с не-
которым опережением внешних воздействий над внутренними не
будет, то в развитии способностей образуется остановка, застой ("пла-
то") [14]. "Плато" в развитии способностей, как правило, есть резуль-
тат шаблонной методики, нарушения принципа опережающего соот-
ветствия, отставания использования методических приемов от
развития способностей.

7.7. ПРИНЦИП СОРАЗМЕРНОСТИ В РАЗВИТИИ
СПОСОБНОСТЕЙ

Предполагает соблюдение оптимального соотношения (пропор-
циональности) в уровне развития способностей у человека на каж-
дом этапе возрастного развития. Лучшая соразмерность в развитии
тех или иных способностей обеспечивает более высокий уровень ре-
зультатов в отдельных упражнениях [23].
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Достигнуть необходимой соразмерности в развитии отдельных спо-
собностей можно за счет рационального распределения различных
средств подготовки в процессе занятий.

7.8. ПРИНЦИП СОПРЯЖЕННОГО ВОЗДЕЙСТВИЯ

Основывается на органическом взаимодействии процессов раз-
вития физических способностей и формирования двигательных на-
выков и на возможности его регулирования. Согласно этому принципу
тренировочные воздействия должны соответствовать не только раз-
витию необходимых способностей, но и умению использовать их в
двигательной структуре конкретного упражнения. Это достигается пу-
тем подбора специальных упражнений, направленных на одновремен-
ное развитие силы, выносливости и других способностей и на совер-
шенствование отдельных элементов двигательного навыка или навыка
в целом. В плавании для развития силы мышц рук в структуре гребка
рекомендуется плавание на руках с буксировкой партнера или плава-
ние на резиновом шнуре с преодолением его натяжения; в легкой ат-
летике – прыжковые упражнения, прыжки в длину и в высоту, выпол-
няемые с утяжеленным поясом [31].

ВОПРОСЫ НА ЗАКРЕПЛЕНИЕ ЗНАНИЙ

1. В чём заключается сущность и особенности специфических прин-
ципов в физическом воспитании?

2. Объяснить сущность принципа регулярности педагогических воз-
действий.

3. Объяснить сущность принципа прогрессирования и адаптацион-
но-адекватной предельности в наращивании эффекта педагогичес-
ких воздействий.

4. Объяснить сущность принципа рационального сочетания и рас-
пределения во времени педагогических воздействий различного ха-
рактера.

5. Объяснить сущность принципа возрастной адекватности педаго-
гических воздействий.

6. Объяснить сущность принципа опережающих воздействий в раз-
витии физических способностей.
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7. Объяснить сущность принципа соразмерности в развитии спо-
собностей.

8. Объяснить сущность принципа сопряженного воздействия.

СПИСОК АББРЕВИАТУРЫ

АТФ – аденозинтрифосфорная кислота
ДС – двигательные способности
КС – координационные способности
МПК – максимальное потребление кислорода
МТ – масса тела
ОФП – общая физическая подготовка
ОЦТ – общий центр тяжести
ПАНО – порог анаэробного обмена
ПМ – потенциал мембраны
ППФП – профессионально-прикладная физическая подготовка
РДО – реакция на движущийся объект
СПИ – спортивные и подвижные игры
ССС – сердечно-сосудистая система
СФП – специальная физическая подготовка
ЦНС – центральная нервная система
ЧСС – частота сердечных сокращений
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