
ВЫНОСЛИВОСТЬ



⦿ Выносливость (человека) — способность 
организма к продолжительному выполнению 
какой-либо работы без заметного 
снижения работоспособности. Уровень 
выносливости определяется временем, в 
течение которого человек может выполнять 
заданное физическое упражнение 
(разновидность деятельности).



⦿ Существует два вида выносливости:
   общая и специальная.
⦿ Общая выносливость — способность к 

продолжительному выполнению с высокой 
эффективностью работы умеренной 
интенсивности.

⦿ Специальная выносливость — способность 
к длительному перенесению нагрузок, 
характерных для конкретного вида 
деятельности.



                                             Методы развития
⦿ Для развития выносливости применяются разнообразные методы тренировки, 

которые разделяются на непрерывные и интервальные методы. Каждый из 
методов имеет свои особенности и используется для совершенствования тех или 
иных компонентов выносливости. Варьируя видом упражнений, их 
продолжительностью и интенсивностью, количеством повторений упражнения, а 
также продолжительностью и характером отдыха, можно менять физиологическую 
направленность выполняемой работы.

⦿ Равномерный непрепрерывный метод заключается в однократном равномерном 
выполнении упражнений малой и умеренной мощности продолжительностью от 15 
- 30 мин. и до 1- 3 часов. Этим методом развивают аэробные способности.

⦿ Переменный непрерывный метод отличается периодическим изменением 
интенсивности непрерывно выполняемой работы. Организм при этом работает в 
смешанном аэробно-анаэробном режиме.

⦿ Переменный непрерывный метод предназначен для развития как специальной, 
так и общей выносливости. Он позволяет развивать аэробные возможности, 
способности организма переносить гипоксические состояния, периодически 
возникающие в ходе выполнения ускорений и устраняемые при последующем 
снижении интенсивности упражнения, приучает занимающихся "терпеть", 
воспитывая волевые качества.

⦿ Интервальный метод тренировки заключается в дозированном повторном 
выполнении упражнений относительно небольшой продолжительности (до 2 мин.) 
через строго определенные интервалы отдыха. Этот метод обычно используют для 
развития специфической выносливости к какой-либо определенной работе. Этим 
методом можно развивать как анаэробные, так и аэробные компоненты 
выносливости.



                Возрастные показатели


