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Глава I . Средства и методы воспитания выносливости у спортсменов в лыжных 

гонках. 

1.1. Выносливость спортсмена, ее виды и характеристика 

Выносливость - физическое качество, необходимое всем спортсменам, особенно 

лыжникам – гонщикам, и является решающим фактором в достижении спортивного 

результата. 

С физиологической точки зрения выносливость характеризуется как способность к 

длительному выполнению работы на требуемом уровне интенсивности, как способность 

бороться с утомлением (Розенблат В.В., 1982). 

Типы выносливости. Как в практике, так и в научной литературе довольно давно принято 

подразделять выносливость на общую и специфическую или специальную (Зациорский 

В.М., 1970; Набатникова М.Я., 1972 и др.). 

Общая выносливость. Выносливость в каком-либо виде деятельности, требующем 

активного участия основных функциональных систем организма, с большой вероятностью 

может быть продемонстрирована и в некоторых других видах деятельности, причем тем в 

большей мере, чем существеннее сходство видов деятельности. Так, человек выносливый 

в длительном беге на лыжах бывает практически столь же вынослив в аналогичных по 

продолжительности в гладком беге, езде на велосипеде, плавании, при условии, конечно, 

что он примерно в одинаковой мере владеет навыками всех этих способов передвижения. 

Даже при существенном различии видов деятельности выносливость, развитая 

посредством упражнений в каком-либо одном из них, может проявляться и в других 

(перенос выносливости). Такого рода факты дали основание полагать, что существуют 

некоторые общие факторы выносливости. Накопленные исследовательские данные 

подтвердили это, позволив выделить ряд конкретных факторов, составляющих, хотя и в 

неодинаковых сочетаниях, единую комплексную основу выносливости при ее 

проявлениях во многих видах двигательной деятельности. В этих факторах есть как 

специфические, так и неспецифические компоненты. Последние относительно мало 

зависят от особенностей формы деятельности (к числу их относятся, например, 

определенные стороны функциональных возможностей вегетативных органов и систем, а 

также адаптационные перестройки, произошедшие в результате развития выносливости на 

уровне клеточных структур). Таким образом, под общей выносливостью в широком 

смысле правомерно понимать совокупность функциональных свойств организма, 

составляющих неспецифическую основу проявления выносливости в различных видах 

деятельности. 

Понимаемая так общая выносливость в действительности всегда проявляется не в чистом 

виде, а в зависимости от специфических особенностей конкретных видов деятельности 

(это дает повод иногда неверно утверждать, будто существует лишь специфическая 

выносливость). Иначе говоря, она существует объективно не как отдельный вид 

выносливости, а в качестве общей неспецифической основы (или компонента) различных 

видов выносливости, проявляемых в специфических формах (Озолин Н.Г., 1979 и др.). 

Кроме такого широкого смысла термин «общая выносливость» имеет и узкий смысл. 

Общей выносливостью в узком смысле чаще всего называют выносливость, проявляемую 

в относительно длительной работе при функционировании всех основных мышечных 

групп, которая совершается в режиме аэробного обмена (как, например, при преодолении 

длинных дистанций с умеренной и большой интенсивностью без существенной 

активизации анаэробного обмена). Учитывая, что выносливость такого типа в очень 

большей мере определяется аэробными возможностями организма, ее называют также 

«общей аэробной». Термин «общая» и в данном случае оправдан, хотя бы потому, что 

выносливость рассматриваемого типа особенно часто проявляется в жизненной практике. 

Большинство двигательных действий в быту и в сфере физического труда протекает 



преимущественно в аэробном режиме. Развитие общей аэробной выносливости играет 

существенную роль в оптимизации жизнедеятельности и здоровья. Вместе с тем 

увеличение аэробных возможностей служит предпосылкой развития специфической 

выносливости различного типа. 

 Специальная выносливость. Все конкретные виды выносливости, существенно 

отличающиеся в том или ином отношении общей (аэробной) выносливости, можно 

условно назвать «специфическими». 

Это наименование условно потому, что любой вид выносливости - комплексное свойство 

единого целостного организма, все органы, системы и функции которого нераздельно 

взаимосвязаны, а значит, в каждом виде «специфической» выносливости есть нечто 

общее. Но этот термин имеет и свое реальное основание. Суть его в том, что в различных 

видах деятельности факторы выносливости используются в неодинаковой степени, в 

своеобразном сочетании и в особом соотношении с различными другими двигательными 

качествами соответственно особенностям конкретной деятельности и ее условиям. 

Отсюда не следует, что видов специфической выносливости столько же, сколько видов 

деятельности. О специфической выносливости правомерно говорить лишь тогда, когда 

способность противостоять утомлению в деятельности определенного типа имеет 

существенную специфику, которая обусловлена особенностями реализации 

функциональных возможностей, обеспечивающих проявление выносливости в данной 

деятельности, в зависимости от ее объективных требований к различным двигательным 

качествам. В соответствии с этим различают такие типы специфической выносливости, 

как: скоростная, силовая, координационная и др. (Зациорский В.VI., 1970 и др.). 

Скоростная выносливость - это выносливость, проявляемая в деятельности, которая 

предъявляется неординарные (более высокие, чем при умеренной интенсивности работы) 

требования к скоростным параметрам движений (скорости, темпу и т.д.) и. совершается в 

силу этого в режиме, выходящем за рамки аэробного обмена. 

Известно, что чем выше уровень интенсивности (соответственно и физиологической 

мощности) двигательной деятельности, тем больше доля анаэробных и меньше доля 

аэробных источников энергии в ее обеспечении. Если, например, в беге и лыжных гонках 

на длинные дистанции (работа умеренной интенсивности) потребность в энергии почти 

целиком удовлетворяется за счет аэробных источников, то в беге на средние дистанции 

(работа субмаксимальной мощности) и в спринте в лыжных гонках - наполовину и более 

за счет анаэробных источников, и потому работа совершается в смешанном - аэробно-

анаэробном режиме. Эти особенности механизмов энергообеспечения и связанные с ними 

особенности режима функционирования организма при выполнении работы 

субмаксимальной и максимальной мощности во многом и определяют специфику 

скоростной выносливости. Естественно, что она имеет конкретные видовые различия, 

зависящие от уровня интенсивности и других особенностей деятельности (спринтерская 

выносливость, выносливость, проявляемая в беге на средние дистанции и т.д.) 

Основным внешним показателем скоростной выносливости является время, на 

протяжении которого удается поддерживать заданную скорость либо тем: движений, или 

соотношение скоростей, достигаемых на частях дистанции (например, на первой и второй 

ее половине: чем меньше разница скоростей, тем выше степень скоростной выносливости, 

при условии, конечно, что дистанция в целом преодолевается в полную силу). 

Скоростная выносливость во многих случаях тесно связана с силовой выносливостью, В 

целом же силовая выносливость представляет собой способность противостоять 

утомлению в мышечной работе с выраженными моментами силовых напряжений. 

Условно можно считать, что выносливость приобретает силовой характер, когда степень 

неоднократно повторяемых мышечных усилий превышает хотя бы треть их 

индивидуально максимальной величины (Озолин П.Г., 1970 и др.). 

Двигательная деятельность в зависимости от степени силовых напряжений, объема и 

других ее черт требует различных проявлений силовой выносливости. При 



неоднократных около предельных и предельных мышечных усилиях, как при поднимании 

штанги предельного и близкого к нему веса, силовая выносливость определяется 

преимущественно уровнем развития собственно-силовых способностей: когда же степень 

мышечных усилий в каждый данный момент выполнения действия относительно 

невелика, решающую роль в проявлении выносливости играют вегетативные факторы, 

наряду, разумеется, с личностно-психическими факторами, роль которых во всех случаях 

остается ведущей. 

Наиболее распространенным в практике внешним показателем силовой выносливости 

является число возможных повторений контрольного упражнения, выполняемого серийно 

«до отказа» с определенным внешним отягощением (не менее 30% от индивидуально 

максимального). 

Одним из типов специфической выносливости можно считать и координационно-

двигательную выносливость, которая проявляется в двигательной деятельности, 

предъявляющей повышенные требования к координационным способностям 

(соответствующие индивидуальному уровню их развития или близкие к нему). Такая 

выносливость демонстрируется, например, в процессе многоактных состязаний по 

гимнастическому многоборью, при выполнении многочисленных координационно-

сложных технико-тактических действий в спортивных играх, цирковыми жонглерами. 

Координационно-двигательная выносливость исследована пока недостаточно. Очевидно, 

важнейший фактор заключается в устойчивости против утомления высших нервно-

моторных функций управления движениями; удельный же вес других факторов во многом 

зависит от объема вовлекаемых в деятельность мышечных структур. Чем он больше, тем 

значительнее вклад в двигательно-координационную выносливость энергетических и 

связанных с ними вегетативных факторов. 

Определенные виды специфической выносливости наряду с общей выносливостью 

являются в процессе физического воспитания и особенно в спорте объектом 

направленного воздействия. При углубленной специализации в какой-либо деятельности 

воспитание выносливости, отвечающей особенностям данной деятельности, приводит к 

специфическим адаптационным перестройкам в организме. Развивающуюся в результате 

такой специализации специфическую выносливость принято называть «специальной» (в 

спорте, например, это специальная спринтерская, стайерская, спортивно-гимнастическая 

выносливость и т.д.). Таким образом, термины «специфическая выносливость» и 

«специальная выносливость» - частичные синонимы; последний относится к тем видам 

специфической выносливости, которые развиты в результате спортивной или иной 

специализации. 

Некоторые другие градации выносливости. Кроме всего прочего характер выносливости, 

проявляемой в двигательной деятельности, зависит от числа мышечных групп, 

принимающих активной участие в работе. По этому признаку выносливость подразделяют 

на тотальную (проявляемую тогда, когда в работе активно участвует свыше 2/3 всех 

мышечных групп, как, например, в беге на лыжах или при многократном поднимании 

штанги значительного веса) региональную (когда активно функционирую от 1/3 до 2/3 

мышечных групп, как, например, при многократном сгибании-разгибании туловища в 

положении сидя) и локальную (когда активно функционирует менее 1/3 общего числа 

мышечных групп, как при многократном повторении двигательных действий, 

выполняемых одними руками и т.п.). Из приведенной характеристики общей 

выносливости ясно, что она всегда является в рассматриваемом отношении тотальной. 

Специфическая же выносливость различного типа может быть как тотальной, так и 

региональной, гак и локальной. Для практики физического воспитания весьма 

существенно то обстоятельство, что развитие тотальной выносливости, как правило, ведет 

к повышению уровня проявления региональной и локальной выносливости в лыжных 

гонках, в том числе в производственной, обратной же зависимости обычно не 

наблюдается (можно, например, приобрести высокоразвитую выносливость в ручных 



упражнениях, требующих активного участия большинства мышечных групп). Это 

объясняется в значительной мере тем, что локальная работа сравнительно мало 

активизирует функции сердечно-сосудистой и других вегетативных систем. 

1.2 . Методы воспитания аэробной выносливости 

Известно, что основными факторами технологии тренировки являются методы и средства. 

При воспитании аэробных возможностей решают три задачи: 1) развитие максимального 

уровня потребления кислорода; 2) развитие способности поддерживать этот уровень 

длительное время; 3) увеличение быстроты развертывания дыхательных процессов до 

максимальных величин (Коробов А.В., 1968; Зациорский В.М., 1970). 

При воспитании аэробных возможностей используются равномерный и различные 

варианты повторного и переменного методов тренировки (Oзолин Н.Г., 1970). 

Равномерный метод широко применяется па начальных этапах воспитания аэробных 

возможностей (у новичков, на первом этапе подготовительного периода и т. п.) это 

объясняется тем, что слаженность в деятельности систем, обеспечивающих потребление 

кислорода, повышается непосредственно в процессе самой работы. Эти улучшения 

проходят более эффективно, если тренировочные упражнения продолжительно 

воздействуют на организм. Большое значение имеет и то, что функциональные «потолки» 

некоторых органов и систем (о чем сигнализирует боль в области печени, селезенки) 

лучше всего повышаются при малоинтенсивной, но продолжительной работе (Н.Г. 

Озолин, 1970). Однако при непрерывной работе поддержание максимальных величин 

потребление кислорода - трудная задача для организма. Обычно длительность работы на 

уровне, близком к предельному потреблению кислорода, не превышает 10-30 мин., лишь 

некоторые спортсмены высокой квалификации оказываются в состоянии сохранять такую 

интенсивность в течение часа. Например, в лыжных гонках па 15 км у лыжников высокого 

класса при длительности работы 55-60 мин. потребление кислорода находится на 

уровне85-95% максимального. В дальнейшем наступает дискоординация в деятельности 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем, потребление кислорода падает и 

тренирующее воздействие нагрузки снижается. 

Наибольший эффект в развитии аэробных возможностей дает, однако, не делительная 

работа умеренной интенсивности, а анаэробная работа, выполняемая в виде 

кратковременных повторений, разделенных небольшими интервалами отдыха. У новичков 

непрерывная работа и работа, чередуемая интервалами отдыха, дают примерно 

одинаковый эффект. У квалифицированных спортсменов применение интервальных 

методов сдерживает их психологическая утомительность, связанная с необходимость 

строгой регламентации режима нагрузки и отдыха. Поэтому интервальные методы не 

рекомендуется применять в том виде, как они здесь описаны, более 1,5-3 месяцев подряд. 

Остальное время предпочтение отдается равномерной работе. Примерно так поступают 

многие сильнейшие бегуны мира. 

Учитывая сказанное, можно рекомендовать ориентироваться при воспитании аэробных 

возможностей на следующие характеристики компонентов нагрузки (Зациорский В.М., 

1970): 

1) интенсивность работы - она должна быть выше критической, примерно на уровне 75-

85% максимальной. Более высокая интенсивность приводит к тому, что 

активизировавшийся гликолиз угнетает дыхание и величина потребления кислорода 

уменьшается (Н.И. Волков, 1962). Скорость подбирается с таким расчетом, чтобы к концу 

работы частота пульса равнялась примерно 180 ударам в минуту. Нагрузки низкой 

интенсивности, вызывающие частоту пульса ниже 130 уд/мин, не приводят к 

существенному увеличению аэробных возможностей; 2) длина отрезков - подбирается 

такая длина, чтобы длительность работы не превышала примерно 1,5 мин. Только в этом 



случае работа проходит в условиях кислородного долга и максимум потребления 

кислорода наблюдается в период отдыха; 

3) интервалы отдыха - выбирают интервалы, позволяющие начать работу при 

сохранившихся благоприятных изменениях после предшествующей работы. Если 

ориентироваться на величины систолического объема крови, то интервал должен быть 

равен примерно 450-90 сек. Наибольшая интенсификация дыхательных процессов 

(определяемая по величине потребления О2) также наблюдается на 1-2-й минуте 

восстановления (Н.В. Волков, 1962). Интервалы отдыха не должны быть больше 3-4 мин., 

так как к этому времени происходить сужение расширившихся во время работы 

кровеносных капилляров в мышцах, из-за чего в первые минуты повторной работы 

кровообращение будет затруднено. 

4) характер отдыха - если интервалы отдыха заполнить малоинтенсивной работой 

(медленное свободное плавание и т.п.), то это принесет ряд дополнительных 

преимуществ: облегчится переход от покоя к работе и обратно, несколько ускорятся 

восстановительные процессы и пр. все это дает возможность выполнить больший объем 

работы, дольше поддерживать «своеобразное устойчивое состояние». Поэтому при 

воспитании аэробных возможностей переменный метод несколько предпочтительнее 

повторного; 

5) число повторений - оно определяется возможностями занимающихся поддерживать 

«своеобразное устойчивое состояние», т.е. работать в условиях стабилизации потребления 

кислорода на достаточно высоком уровне. При наступлении утомления понижается 

уровень кислородного потребления: прежняя интенсивность работы некоторое время 

поддерживается еще за счет анаэробных источников, после чего скорость начинает 

снижаться. Обычно это снижение и служит сигналом к прекращению повторной работы. 

При воспитании аэробных возможностей увеличение числа повторений не должно 

приводит к росту так называемого «пульсового долга», т.е. к повышению числа 

сокращений сердца в послерабочем периоде. Для контроля за пульсовой суммой (в 

частности, за пульсовым долгом) в последние годы используют портативные приборы - 

сумматоры пульса (В.М. Зациорский, 1970). 

В качестве основных средств воспитания общей выносливости (как аэробной, так и 

комплексного характера) используются преимущественно те физические упражнения и 

комплексы их, характерными признаками которых являются: 

- активное функционирование большинства или всех крупных звеньев опорно-

двигательного аппарата; 

- преимущественно аэробное энергообеспечение мышечной работы; 

- сравнительно значительная суммарная продолжительность работы (от нескольких минут 

до многих десятков минут); 

- умеренная, большая и переменная интенсивность (соответственно и аналогичная 

физиологическая мощность) работы. 

Упражнения, не имеющие этих признаков, хотя и могут при известных условиях 

способствовать воспитанию общей выносливости, не позволяют достаточно эффективно 

воздействовать на ее главные факторы и обеспечить ее широкий перенос па виды 

двигательной деятельности, типичные для повседневной жизни (Набатникова М.Я., 1972). 

Наиболее распространенными в лыжном спорте средствами воспитания общей 

выносливости стали продолжительный бег, передвижение на лыжах, лыжероллерах, 

велосипеде, плавание и другие циклические локомоции умеренной и переменной 

интенсивности. 

Непосредственно прикладное значение, естественно целостные формы координации 

движений, достаточно значительная активизация функций сердечно - сосудистой и 

дыхательной систем организма, возможность относительно легко регулировать нагрузку и 

прочие достоинства этих упражнений обусловили широкое использование их как в 

обязательном курсе физического воспитания, так и в самодеятельных занятиях. 



Этим, однако, далеко не исчерпывается арсенал эффективных средств воспитания общей 

выносливости, особенно когда преследуется цель комплексного воздействия на все ее 

основные факторы. 

В принципе, говоря, с этой целью могут быть использованы самые разнообразные по 

форме физические упражнения, если они методически организованы таким образом, что 

приобретают (в комплексе или в отдельности) всю совокупность перечисленных 

признаков. Широко применяются, в частности, ациклические и смешанные 

гимнастические, легкоатлетические и игровые упражнения, которым придается 

необходимая действенность как средствам воспитания общей выносливости путем 

многократных слитных повторений, оптимизирующими дыхательные процессы 

двигательными действиями. В числе их есть упражнения, включающие направленное 

изменение частоты, глубины и ритма дыхания, легочную гипервентиляцию и временную 

(нормированную) задержку дыхания, избирательное использование дыхания разного типа 

- ротового и носового, грудного и брюшного (диафрагмального), целесообразную 

синхронизацию дыхательных актов с фазами двигательных действий (Зациорский В.М., 

1970; Озолин Н.Г., 1970). 

В зависимости от особенностей отдельных дыхательных упражнений они используются 

для решения различных частных задач. Так, одни из них могут способствовать 

преимущественно усилению дыхательных мышц (например, упражнения, связанные с 

преодолением намеренного сопротивления вдоху и выдоху, как при выдыхании в воду, 

дыхании с сомкнутыми губами, дыхании с преодолением сопротивления эластичных 

бинтов, закрепляемых вокруг груди, или с противодействием мышц туловища, когда вдох 

выполняется в условиях фиксации или сокращения объема грудной клетки, а выдох - в 

условиях ее расширения, что характерно для так называемой парадоксальной дыхательной 

гимнастики), другие -увеличению экскурсии грудной клетки и жизненной емкости легких 

(неторопливое, подчеркнуто глубокое дыхание с форсированными вдохом и выдохом, 

усиливаемыми двигательными действиями) и т.д. В процессе воспитания общей 

выносливости особое значение имеют, прежде всего, те дыхательные упражнения, 

которые позволяют увеличить общий объем газообмена. Вместе с тем определенное место 

должны занимать упражнения. Помогающие повысить степень сопротивляемости 

дыхательных мышц утомлению и адаптировать организм к недостатку кислорода 

(гипоксия) и избытку углекислоты (гиперкапнии), создаваемым во внутренней среде 

организма утомительной работой. К первым относятся в первую очередь 

акцентированные, многократно повторяемые дыхательные движения. Которые 

выполняются в процессе продолжительной физической работы и в интервалах между ее 

фазами, ко вторым, например, упражнения с 

дозированными задержками дыхания, упражнения в гипоксических масках (масках, 

имеющих патрубок, удлиняющий «мертвое пространство») и др. Одно из 

существеннейших условий положительного эффекта дыхательных упражнений, 

вызывающих значительную активизацию газообмена, -сочетание их с предшествующей и 

(или) сопутствующей физической нагрузкой достаточно значительного объема. Без этого 

гипервентиляция легких, вызываемая активным дыхание, ведет к чрезмерному 

вымыванию углекислоты из крови, что чревато функциональными нарушениями: 

суживанием кровеносных сосудов мозга, головокружением и др. вообще, нельзя забывать, 

что совершенствование дыхательной системы, повышение и сохранение уровня ее 

функциональных возможностей обеспечиваются в процессе физического воспитания не 

столько отдельно взятыми дыхательными упражнениями, сколько целостными формами 

активной двигательной деятельности, во время которой соблюдаются правила 

рационального регулирования дыхания. 

Постановка рационального дыхания при выполнении основных двигательных действий 

предполагает соблюдение, в частности, следующих положений; 1) Использование 

носового (через нос) и ротового (через рот) дыхания в зависимости от степени 



двигательной активности. При мышечной работе умеренной интенсивности (ЧСС менее 

130-140 уд/мин, минутный объем дыхания в пределах 15-30 л/мин) предпочтительно 

дыхание через нос (воздух лучше очищается от нежелательных примесей, согревается и 

увлажняется; благодаря ритмичному возбуждению рецепторов слизистой оболочки носа 

возникают положительные рефлекторные реакции). С возрастание интенсивности 

мышечной работы, по мере того как кислородный запрос приближается к максимальному, 

оправданным и неизбежным становится смешанное (носо-ротовое), а затем -главным 

образом ротовое дыхание (МПК при дыхании через нос примерно на треть меньше, чем 

при дыхании через рот). 

2) Акцентирование выдоха во время мышечной работы большой интенсивности (в таком 

случае поступающий в легкие богатый кислородом воздух смешивается с меньшим 

объемом остаточного резервного воздуха, имеющего пониженное содержание кислорода). 

Произвольно углублять вдох во время основных двигательный действий, выполняемых 

многократно, по-видимому, зачастую нет необходимости, поскольку естественные 

механизмы непроизвольного регулирования дыхания в большинстве случаев оказываются 

достаточно эффективными. Однако в дыхательных, упражнениях, сочетаемых с 

мышечной работой различной интенсивности, есть смысл, как уже говорилось, 

произвольно углублять вдох и выдох, изменяя также их соотношение и частоту в 

определенном режиме, с тем, чтобы способствовать совершенствованию внешнего и 

внутреннего дыхания, в частности более экономному использованию кислорода 

(последнее достигается, например, путем чередования во время бега непроизвольной 

регуляции дыхания с намеренным замедлением и углубление его). 

Направленное использование факторов внешней среды. Для воспитания общей 

выносливости и в общеоздоровительных целях все чаще прибегают к благотворному 

влиянию горных условий (периодическое пребывание в среднегорье в течение нескольких 

недель обычно на высоте 1800-2000м над уровнем моря). Установлено, что адаптация к 

горным условиям способствует увеличению аэробных возможностей организма и его 

устойчивости по отношению к гипоксическим состояниям, вызываемым напряженной 

мышечной работой. Когда же воздействие горной среды сочетается с физическими 

упражнениями, направленными на развитие выносливости, существенно усиливается их 

эффективность (разумеется, при правильном нормировании нагрузок). В принципе 

аналогичную роль могут играть условия гипоксии. Искусственно создаваемые при 

тренировке в барокамере и с помощью других технических средств. По такие условия 

далеко не во всем адекватны условиям горной среды. Воздействие 

искусственной гипоксии обычно кратковременно и потому менее эффективно, чем 

пребывание на тренировочных или оздоровительных сборах в горах (Гандельсман А.Б., 

Смирнов К.М., 1970). 

Имеется некоторый опыт повышения выносливости комплексного характера с помощью 

других факторов внешней среды, таких, в частности, как высокая температура воздуха 

(тренировка на открытой местности в условиях жаркой погоды, пребывание в 

термокамере, сауне и т.д.). Он не лишен рациональных оснований, но пока еще не имеет 

достаточно разработанной методики, если не считать общих гигиенических правил 

применения закаливающих факторов природы. 

  

  

  

  

  

  

  



 Глава II. Методические направления в воспитании выносливости у спортсменов в 

круглогодичной тренировке. 

2.1. Пути воспитания выносливости в системе тренировки 

В круглогодичной тренировке спортсменов воспитание выносливости осуществляется в 

несколько этапов. Чаще всего их три: этап воспитания общей выносливости, этап 

построения специального фундамента, этап воспитания специальной выносливости. 

Иногда их только два - общей и специальной выносливости или специального фундамента 

и специальной выносливости. Может быть и четыре этапа: построение специального 

фундамента дополняется новым этапом - более интенсивной работы за счет увеличения 

силового и скоростного компонентов. Во всех случаях переход од одного этапа к другому 

должен быть более или менее постепенным (Н.Г. Озолин, 1970). 

Все, что говорилось об этапах в физической подготовке, относится и к воспитанию 

выносливости. Однако в последнем случае более остро стоит вопрос о последовательном 

решении главных задач тренировки. Схема «от воспитания общей выносливости к 

воспитанию специальной выносливости» издавна известна. Сегодня она требует 

уточнения, поскольку возник новый этап - этап построения специального Фундамента и 

появились тенденции к параллельному воспитанию общей и специальной выносливости. 

Вопрос о последовательном и параллельном решении задач тренировки мы рассматриваем 

на примере подготовки бегунов на средние и длинные дистанции, считая, что выводы в 

известной мере могут относиться ко всем другим видам спорта циклического характера. 

Па протяжении более чем столетнего развития методики тренировки в беге изменялись 

объем, интенсивность и методы тренировки. В особенности шли поиски более 

совершенного сочетания относительно медленной работы (ходьба и бег), создающей 

фундамент (что позднее и совсем точно называли общей выносливостью), и бега с 

околосоревновательной, соревновательной и превышающей ее скоростью (Н.Г. Озолин). 

Уже в начале двадцатого столетия считали, что предварительно надо провести 

подготовительную, черновую, тренировочную работу и только после этого переходить к 

специализированной тренировке. Наиболее яркой иллюстрацией такой методики была 

финская школа тренировки в беге, позволившая воспитать в период 1910-1940 гг. плеяду 

стайеров экстракласса (Колехмайнен, Нурми, Ритола, Исо-Холло, Мэкки и др.). Важную 

роль создания функционального фундамента для воспитания специальной выносливости 

показали бегуны на средние и длинные дистанции Новой Зеландии. 

Практически в их системе тренировки основой являются четыре ступени: на первой - 

большой объем работы умеренной интенсивности (марафонская тренировка на шоссе - 3 

месяца); на второй - меньший объем работы при более высокой интенсивности в связи с 

трудным профилем местности (бег по холмам -1,5 месяца); на третьей - специальная 

тренировка и участие в состязаниях при интенсивности, близкой к соревновательной, 

равной ей и чаще всего превышающей ее (2,5-3 месяца); на четвертой (зимней) - 

тренировка и беге по пересеченной местности на травяном грунте и затем регулярное 

участие в соревнованиях по кроссу (5,5 месяца). По существу, четвертая ступень является 

не столько завершающим год этапом, сколько поддерживающей тренировкой и 

подготовкой к этапу марафонской тренировки. 

Методика тренировки новозеландцев не была принципиально новой. Большой объем 

работы, выполняемой с умеренной скоростью, издавна был основной подготовительной 

тренировкой многих европейских спортсменов - не только бегунов, но и лыжников, 

конькобежцев и других. Вот что, например, говорил английский тренер по гребле 

Фербери в 1930 г.: «спокойная, длительная работа в подготовительном периоде дает 

основу для скоростной и силовой работы в основном периоде». 

Новозеландская методика тренировки явилась не открытием, а дальнейшим развитием 

европейской системы подготовки, где уже существовали такие объемы тренировки для 



стайеров и марафонцев, как 600-800 км в месяц. Однако новозеландцы пошли вперед в 

строгом соблюдении последовательности этапов, в запрещении использования в 

подготовительная периоде бега с повышенной скоростью с целью воспитания 

специальной выносливости, в значительном повышении уровня развития силовой 

выносливости (важного компонента специальной выносливости) посредством бега в гору 

и с горы. Понятно, что такая тренировка повышала не только мышечную силу, но и все 

функциональные возможности организма применительно к требованиям бега. Не трудно 

увидеть, что этап бега в гору у новозеландцев завершает построение специального 

фундамента с большим запасом прочности. После 1952 года все чаще стали пытаться 

осуществить параллельно подготовительную тренировку и специальную (как в одном 

занятии, так и в недельном цикле). Такая тенденция пришла из США. Американские 

стайеры не любили длительной тренировочной работы и на протяжении всех месяцев 

подготовки использовали главным образом повторный бег на укороченные дистанции, но 

с большой интенсивностью теперь там тоже поняли важную роль объемной 

подготовительной тренировки, но в ряде стран все еще предпринимаются попытки 

параллельного воспитания выносливости. Некоторые тренеры в Советском Союзе тоже 

стали использовать этот путь. Лыжники-гонщики, конькобежцы, бегуны на средние и 

длинные дистанции стали стремиться к высокому уровню развития специальной 

выносливости еще в подготовительном периоде. Это ошибочный путь. 

Основываясь на исследованиях П.Г. Озолина (1970), М.Я. Набатниковой (1972), В.М. 

Зациорского (1970) и др. мы пришли к мнению, что единственно правильным путем в 

воспитании выносливости является последовательный путь - сначала заложить прочный 

фундамент, а потом воспитывать специальную выносливость. 

Это не исключает параллельного решения ряда задач: психологической подготовки, 

технического совершенствования. Воспитания силы и быстроты, улучшения гибкости и 

др. Эти компоненты подготовки спортсмена прямо не связаны с физиологическими 

механизмами выносливости и не могут отрицательно повлиять на повышение аэробных и 

анаэробных возможностей организма. 

Рассмотрим четырехэтапный годичный путь воспитания выносливости, как наиболее 

эффективный (он служит основой и для построения двух- или трехэтапного пути в 

годичных и полугодичных циклах). 

 

2.2. Этапы воспитания выносливости 

Первый этап - это воспитание общей выносливости - осуществляется в течение всего 

переходного периода и в начале подготовительного. Общая продолжительность его 2-3 

месяца. Выбирая средства для воспитания общей выносливости, следует помнить, что она 

приобретается в процессе выполнения почти всех физических упражнений, включаемых в 

круглогодичную тренировку, в том числе в утреннюю зарядку, в разминку, в активный 

отдых. 

Разумеется, и специализированная тренировка в отдельных видах спорта улучшает общую 

выносливость. Но наилучшими средствами для ее воспитания служат длительные, с 

относительно невысокой интенсивностью, циклические упражнения, особенно бег (лучше 

кроссы) и ходьба на лыжах, поскольку при выполнении их в работу вовлекаются почти 

вес мышцы тела, и поэтому энергичнее активизируются дыхательные возможности, 

процессы обмена и т.п. Несмотря на большую эффективность этих упражнений, 

необходимо заниматься и другими: греблей, ездой на велосипеде, бегом на коньках, 

плаванием, ходьбой в гору. Это не только разнообразит тренировку, что само по себе 

очень важно, но и делает ее воздействие более разносторонним. 

Опыт работы показывает нецелесообразность применения ускоренной ходьбы как 

средства воспитания общей выносливости. Длительная ходьба 15-20 лет назад занимала 

большое место в подготовительной тренировке многих спортсменов, особенно финских, 

немецких, шведских бегунов и лыжников, английских гребцов и боксеров. Однако в 



дальнейшие годы вместо ходьбы стали применять бег. Дело в том, что ходьба ввиду 

невысокой мощности работы не может обеспечить достаточного повышения 

функциональных возможностей организма. Исследования показали, что даже для 

скороходов-легкоатлетов «лучшим средством в подготовительном периоде тренировки 

является сочетание ходьбы и бега. У новичков бег может составлять А всего километража, 

а у мастеров спорта - еще больше и даже преобладать над ходьбой». Даже с целью 

активного отдыха лучше применять кроссы в спокойном темпе, чем прогулочную ходьбу. 

Главным средством воспитании общей выносливости у спортсменов в лыжных гонках 

является продолжительный, с умеренной скоростью бег, особенно на местности. В 

процессе такой тренировки достигается слаженность в работе всех органов и систем, 

улучшаются нервно-регуляторные и гуморальные связи, совершенствуется система 

биохимических процессов, повышается работоспособность организма в целом. 

Имеет важное значение и то, что отстающие в отношении функциональных возможностей 

организма и системы лучше всего «подтягиваются» посредством мало интенсивной, по 

длительной работы (бег на лыжах, бег, гребля, плавание и др.). В этом случае вначале 

лучше придерживаться равномерного темпа, так как изменение его во время 

передвижения не позволяет достигать достаточной продолжительности работы. 

Разумеется, передвижение в равномерно темпе не исчерпывает всех средств повышения 

общей выносливости, но всегда остается основным, особенно для начинающих 

спортсменов. Однако их нужно предварительно подготовить к равномерному 

передвижению. Для этого в течение некоторого времени в - занятия включают смешанное 

передвижение - то очень спокойно (прогулочного типа), то несколько сильнее (с 

умеренной мощностью). Через одну - две недели тренировки в смешанном передвижении 

спортсмены переходят на равномерный бег с постепенно увеличивающейся 

продолжительностью. 

Более подготовленные спортсмены могут повышать общую выносливость, применяя 

передвижение с переменой темпа (например, бег 200-400 м с более высокой скоростью, 

чем в равномерном беге, затем 100 -200 м медленно, затем 200 - 400 м снова с более 

высокой скоростью и т.д.). В такое упражнение можно включать и короткие ускорения. 

Подобная тренировочная работа используется также с целью активного отдыха. Но 

интенсивность ее в этом случае уменьшается. 

Продолжительность передвижения в первом занятии невелика, например, в беге у 

новичков она не превышает 5-8 минут. 

Для подготовленных спортсменов ее следует устанавливать исходя из их специализации и 

уровня тренированности в беге (таблица 2).  

Таблица 2 Продолжительность бега в одном занятии в разных видах спорта в 

подготовительном периоде тренировки  

(по Н.Г. Озолину, 1970) 

№п\п Вид с порта Объем тренировки 

1 Велосипедный 30-40 минут 

2 Лыжное двоеборье До 3 часов 

3 Лыжные гонки До 3,5 часа 

4 Конькобежный 30-60 минут 

5 Футбол 5-6 км 

6 Гребля 30-60 минут 

7 Спортивная ходьба До 2 часов 

 Скорость передвижения относительно невысока. Например, начинающие лыжники в 

летний период подготовки должны проходить 1000м примерно за 6-7 минут (женщины - 

за 7-8 минут). В дальнейшем с такой скоростью нужно будет бежать в течение 25-30 

минут и более. Вначале скорость продвижения остается постоянной, увеличивается лишь 



длительность его. Однако вместе с ростом подготовленности скорость может возрастать, и 

квалифицированные спортсмены (например, легкоатлеты-прыгуны и спринтеры) должны 

проходить каждые 1000 м за 5 минут. 

Сильнейшие спортсмены могут и ежедневно развивать общую выносливость, сочетая в 

недельном цикле различные упражнения: циклического характера в одни дни, спортивные 

игры - в другие, упражнения с тяжестями - в третьи. Необходимо включать в недельный 

цикл и упражнения «своего» вида спорта, но с малой интенсивностью. 

Очень важно, чтобы даже при ежедневной тренировке общая нагрузка была оптимальной, 

позволяющей спортсмену полностью восстановить силы к следующему тренировочному 

занятию. По мере роста подготовленности спортсмена нагрузку следует постепенно 

увеличивать (по объему и интенсивности), вес больше развивая общую выносливость. 

Второй этап - специальный фундамент (первая ступень) - играет исключительно важную 

роль. Никакая интенсивная тренировка не принесет настоящего успеха, если нет прочного 

и достаточно высокого (в смысле интенсивности) специальной фундамента. В 

подготовительном периоде она занимает самое большое место, его продолжительность 

2,5-3 месяца. 

Основное средство на этом этапе - упражнения «своего» вида спорта, выполняемые 

ежедневно (чередование прыжковой и шаговой имитации, лыжероллеров и кросса); 

продолжительно и с умеренной интенсивностью. 

Все, что было сказано раньше о роли специально фундамента в приобретении 

специальной физической подготовленности, Относится и ко второму этапу воспитания 

выносливости. 

Интенсивность работы устанавливается на таком уровне, при котором частота сердечных 

сокращений увеличивается вдвое или чуть больше по сравнению с состоянием покоя. В 

первые недели лучше придерживаться интенсивности, повышающей частоту несколько 

меньше чем вдвое, в дальнейшем интенсивности понемногу повышается. Повышение 

частоты сердечных сокращений во время прохождения дистанции - свидетельство более 

высокой, чем требуется, интенсивности и такого кислородного запроса, который не 

удовлетворяется полностью непосредственно в работе. 

Оптимальный уровень интенсивности на этапе построения специального фундамента 

характеризуется равенством запроса и потребления кислорода - истинным устойчивым 

состоянием. Скорость спортсмена, при которой сохраняется устойчивое состояние, 

называют критической, так как малейшее ее увеличение повышает кислородный запрос, 

который не может быть удовлетворен, поскольку потребление кислорода и так уже 

достигло максимального уровня. Это возможно при работе умеренной мощности, 

'значительно укрепляющей весь организм, повышающей его аэробные возможности. 

Таким образом, интенсивность работы установить не трудно. Что же касается объема, то 

его определяют восстановительные возможности организма спортсмена. 

Не следует стремиться ко все большему увеличению продолжительности тренировочной 

работы. Дистанция никогда не должна быть такой, чтобы, заканчивая ее, спортсмен был в 

состоянии большой усталости. Состояние и работоспособность всех органов и систем 

должны постоянно улучшаться и укрепляться. 

Объем тренировочной работы в часах или километрах в разных видах спорта не может 

быть одинаковым. Однако если учитывать способ передвижения и внешние условия, то 

меньше всего может быть продолжительность в беге, несколько больше - в ходьбе на 

лыжах и в гребле, еще больше - в езде на велосипеде (таблица 3). 

 

 

 

 

 

 



 Таблица 3 Продолжительность выполнения в умеренном темпе упражнений 

избранного вида спорта с целью формирования специального фундамента (по Н.Г. 

Озолину, 1970) 

п\п Вид спорта Объем тренировки 

1 Велосипедный 100-150км 

2 Бег на длинные дистанции 20-40 км 

3 Лыжные гонки 3-4 часа 

4 Велогонки (шоссе) 3-5 часов 

 Тренировочная нагрузка изменяется по дням недели: первый день - скорость 

продвижения несколько выше, а продолжительность меньше (приблизительно на 1/3), чем 

обычно; второй день - скорость и продолжительность обычные; третий день - 

интенсивность несколько уменьшена, а продолжительность увеличена (примерно на 1/3) 

против обычного; четвертый день - тренировка для поддержания уровня общей 

выносливости и активный отдых (продолжительное продвижение - смешанное, 

равномерное или переменное - с малой интенсивностью); остальные дни недели - как 

первые три. Такова схема нагрузки в недельном цикле, в котором воздействие на организм 

осуществляется в небольшом диапазоне интенсивности, но со значительным изменением 

объема. 

На втором этапе решаются и параллельные задачи: улучшение техники в процессе 

выполнения тренировочной работы; поддержание и повышение максимальной скорости 

продвижения посредством специальной тренировки и специальных упражнений. 

Третий этап - специальный фундамент (вторая ступень) - направлен на улучшение 

анаэробных возможностей организма, совершенствование 

силового и скоростного компонентов выносливости. Продолжительность этапа 1-2 

месяца. Им заканчивается подготовительный период. Основные средства, применяемые на 

третьем этапе: 

1) специальные упражнения, выполняемые в затрудненных условиях, требующих 

несколько большего, чем обычно, проявления мышечной силы (например, передвижение в 

гору с палками и без них, гребля с преодолением значительного сопротивления воды); 

2) специальные упражнения, выполняемые в облегченных условиях (например, 

передвижение с горы, гребля по течению); 

3) специальные  выполняемые в обычных условиях. Во всех случаях интенсивность 

работы на третьем этапе выше, чем на втором, а продолжительность соответственно 

меньше (таблица4). 

Таблица 4 Методы, используемые для построения специального фундамента на 

третьем этапе (по Н.Г. Озолину, 1970) 

№п\п 
Преимущественная 

направленность 

Название 

метода 

Содержание 

тренировки 

Нагрузка 

Интенсив-

ность 

  

Объем 

  

  

1 

1 

Укрепление 

специального 

фундамента 

Переменный 

скоростно 

силовой 

С проявлением силы и 

скорости и интервалов 

и активного отдыха 

Большая 

  

  

Средний 

  

2 

Укрепление силового 

компонента в 

специальном фундаменте 

Повторный - 

 силовой   

Повторная 

тренировочная работа 

с повышенным 

проявлением силы   

  

Большая 
  

3 Укрепление компонента Повторный - Повторная     



скорости в специальном 

 фундаменте 

скоростной   тренировочная  работа 

с повышенным 

проявлением быстроты 

 Общая продолжительность всех трех видов тренировочной работы в одном повторении 

определяется наступлением утомления, значительно затрудняющего выполнение 

упражнения. Продолжать упражнение через силу не следует, так как это может привести к 

перенапряжению нервно-психической сферы спортсмена. Общий объем тренировочной 

работы в одном занятии равен примерно 1/3-1/2 объема на втором этапе, 

В недельном цикле в первые три дня интенсивность тренировочной работы одинакова, а 

объем может несколько возрастать с каждым занятием; в четвертый день - 

продолжительная работа с малой интенсивностью для поддержания общей выносливости 

и активного отдыха; остальные три дня - как в начале недели. Менее подготовленные 

спортсмены могут иметь отдых и в седьмой день. 

Четвертый этап - воспитание специальной выносливости - направлен на достижение 

наивысших спортивных результатов за счет значительного улучшения основных 

компонентов специальной выносливости. Продолжительность этапа - 4-6 месяцев. Однако 

уже в первом месяце спортсмен может показать высокие результаты в соревнованиях и 

улучшать их в дальнейшие месяцы. 

Главное средство воспитания специальной выносливости - специальные упражнения, 

выполняемые разными методами(прыжковая и шаговая имитация, лыжероллеры и т.д. С 

различной нагрузкой и в определенных сочетаниях в недельном цикле тренировки. 

Методика воспитания специальной выносливости зависит от особенностей вида спорта. 

Но основное в ней - повторение тренировочной работы с интенсивностью, близкой к 

соревновательной, соревновательной и превышающей ее. Соответственно и 

продолжительность тренировочной работы бывает больше соревновательной, равной ей и 

меньше ее. При этом важную роль играет число повторений тренировочной работы и 

интервалы между ними. Увеличение числа повторений, а также уменьшение времени 

отдыха (пассивного или активного) делает ее более трудной. По существу, современная 

методика воспитания выносливости и определяется этими 

сторонами (в разных сочетаниях) выполнения тренировочной работы: интенсивностью, 

продолжительностью, числом повторений, длительностью и характером интервала 

отдыха. 

Наиболее разработана методика воспитания специальной выносливости в циклических 

видах спорта: в беге, плавании, лыжных и велосипедных гонках, конькобежном спорте - 

там, где это качество (при прочих равных условиях) является для спортсмена самым 

главным. Многие положения этой методики могут быть использованы и в других видах 

спорта. Главный путь воспитания специальной выносливости в лыжных гонках (на любых 

дистанциях, кроме спринтерских) заключается в использовании воздействия более 

интенсивной работы, чем это понадобится в соревновании. Такая тренировочная работа 

представляет собой передвижение (бег, гребля, плавание и др.) со скоростью, 

превышающей соревновательную на протяжении всей дистанции. Чтобы такая более 

интенсивная, но менее продолжительная работа воздействовала на соответствующие 

органы и системы в достаточной мере, необходимо повторять ее в одном тренировочном 

занятии. При этом не только ее интенсивность, но и общая сумма километров будут 

больше, нежели в соревновательной дистанции. 

Это положение лежит в основе разных методов воспитания специальной выносливости в 

работе субмаксимальной, большой и умеренной мощности. Главная идея его - 

тренированность, приобретенная на основе повышенных требований к организму, 

позволяет легче и более длительно выполнять непрерывную работу меньшей 

интенсивности. 

Что же касается воспитания специальной выносливости в спринте и вообще в работе 

максимальной мощности, то для этого используется главным образом повторное 



выполнение упражнений «своего» вида спорта с предельной и близкой к ней 

интенсивностью. 

Уровень интенсивности работы для воспитания специальной выносливости 

устанавливается легко. Надо ориентироваться на уровень интенсивности, который хочет и 

потенциально может достичь спортсмен в состязаниях. Разумеется, на первых порах эта 

интенсивность будет несколько ниже соревновательной. Затем в дальнейших занятиях она 

быстро повышается, достигает соревновательного уровня, и все чаще превышает его (в 

тех видах спорта, где это возможно). Это превышение должно отвечать двум условиям. 

Во-первых, более интенсивная, чем соревновательная, работа не должна отличаться от неё 

физиологически. Во-вторых, интенсивность должна быть лишь настолько высокой, чтобы 

можно было выполнять тренировочную работу, превышающую соревновательную по 

продолжительности (в сумме за одно занятие). 

Объем тренировочной работы обусловлен продолжительностью однократного и суммой 

повторного выполнения тренировочной работы. Конкретные величины объема 

определяются восстановительными возможностями организма спортсмена. Состояние 

организма должно быть полностью восстановлено к следующему занятию. Тренировку 

можно проводить на протяжении 2-3 дней и при недовосстановленном состоянии. 

В том случае в последующие дни она облегчается, чтобы к началу очередной недели 

состояние организма было восстановлено полностью. В двухнедельном варианте 

изменения нагрузки (в первую неделю - работа при неполном восстановлении, во вторую - 

при облегченном режиме тренировки) полное восстановление должно быть достигнуто к 

началу следующей недели (с наибольшей нагрузкой). 

Такая последовательность в использовании средств и методов воспитания выносливости в 

зависимости от этапа круглогодичной тренировки наиболее характерна для циклических 

видов спорта (стайерский бег, лыжные гонки, велоспорт и др.) и определяет особенности 

современной подготовки спортсменов высокой квалификации. 
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