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Summary: the paper considers special endurance as an essential component of motor abilities.
Легкая атлетика относится к цилическим видам спорта и поэтому основной акцент в ней делается на развитие выносливости, а в частности на развитие специальной выносливости. Это физическое качество считается основным качеством бегунов, специализирующихся в беге на средние и длинные дистанции [2, 3].  Все остальные качества – быстрота, сила, гибкость, ловкость – следует отнести к дополнительным, но тесно связанным с основным.

В настоящее время, как в общей теории спорта, так и в теории легкой атлетики конкретно сложились определенные противоречия в трактовке и терминологии этого важнейшего физического качества. Вопросы терминологии имеют прямое отношение к методике развития специальной выносливости, а соответственно и росту спортивного мастерсва. Так, по ряду авторов (Яковлев Н.Н., Коробков А.В., Матвеев Л.П., Зациорский В.М., Эголинский Я.А.)  под специальной выносливостью понимается способность длительно выполнять специфическую для данного вида спорта нагрузку без снижения её эффективности. В этом случае главным признаком является время, в течение которого спортсмену удается поддержать заданный уровень работы вне связи с конечным результатом. Н.Г. Озолин, К.А. Инявский, М.Я. Набатникова в своих определениях в качестве ведущего признака специальной выносливости указывают результативность выполняемой работы в границах  времени избранной специализации. Постановка вопроса в таком плане в большей степени отвечает практическим запросам и соответствует основной цели спортивного совершенствования – достижению высоких результатов на основе действенного проявления всей совокупности качеств, в том числе и специальной выносливости.

 Ряд авторов (Звездин В.В., Коноплев В.В., Кузовенков В.В., Набатникова Я.М.) представляют специальную выносливость с педагогической точки зрения как многокомпонентное понятие, так как уровень её развития взаимосвязан с рядом факторов. К числу основных в педагогическом плане они относят: общую выносливость, скоростные возможности, продуктивность технического мастерства, подготовленность опорно-двигательного аппарата и другие. При определении выносливости в собирательном значении этого слова не может быть узкого подхода, так как это определение должно охватывать различные стороны, факторы, условия, и представлять собой название весьма сложного явления. Данное явление тесно свяно, в частности, с утомлением, проявляющимся в снижении уровня работоспособности вследствие выполнения какой-либо деятельности. Как  известно, утомлением принято называть вызываемое работой временное снижение уровня оперативной работоспособности. При значительной продолжительности работа с определенного момента начинает протекать в условиях преодоления возростающих внутренних трудностей и с повышенной мобилизацией воли, благодаря чему удается сохранять заданные внешние параметры и результативность работы (фаза компенсированного утомления); затем, несмотря на все усилия, продолжение работы возможно лишь при более значительном  снижении уровня её качественных и количeтвенных показателей (фаза декомпенсированного утомления); наконец, в крайних случаях работа прекращается из-за переутомления. Установлено, что способность не допускать по ходу работы падения её эффективности в течении того или иного времени, несмотря на наступающее утомление, а также продолжать её в фазе декомпенсированного утомления с возможно меньшим снижением результативности зависит от спепени развития определенных свойств организма и личности [1]. Понятие же работоспособность, несмотря на различие формулировок,  все авторы едины во мнении, что она предстваляет собой тот максимум работы, который в состоянии выполнить человек, то есть способность к максимально возможной для него объема работы.  Они считают, что выносливость не тождественна работоспособности, а является одним из компонентов, определяющих её уровень. 

      Понятие специальная выносливость, в нашем случае, граничит с понятием скоростная выносливость и нередко подменяется этим термином. Анализ показывает, что скоростная выносливость трактуется в большинстве случаев как способность спортсмена сохранять на протяжении всей дистанции (или заданного времени) высокий темп (Н.В. Зимкин) или соревновательную скорость (Никитский Б.Н., Вайцеховский С.М.), или околопредельную скорость движений (Р.Е. Мотылянская), или предъявляет неординарные (более высокие, чем при умеренной интенсивности работы) требования к скоростным параметрам движений (Л.П. Матвеев). 

     По ряду авторов Зациорского В.М., Матвеева Л.П., Эголинского Я.А. основное внимание при развитии специальной выносливости должно быть обращено на развитие у спортсмена способности сохранять заданный уровень работы более длительное время. Если же придерживаться другой позиции (Озолина Н.Г., Инявского К.А. и других), то система используемых в тренировке средств и методов должна быть направлена на воспитание у спортсмена  умения обеспечить результативность работы. 

Ясно одно, что с развитием выносливости повышается работоспособность всех органов и систем спортсмена, организм начинает работать «в нужном русле», уменьшается частота пульса, что свидетельствует об улучшении спортивной формы. Всё это происходит при рациональном и целесообразном планировании тренировки, где развитию выносливости отводится заслуженно большое место, особенно при работе с начинающими спортсменами. Ведь уже давно доказано, что в зависимости от возрастного периода развиваются способности к различным формам двигательной деятельности.

А.М. Евстратов выделяет пять обязательных составляющих, которые в основном предопределяют успешность соревновательной деятельности бегуна на средние дистанции:

-  высокий уровень специальной выносливости,

-  сильная психика,

-  развитые скоростно-силовые возможности,

-  эффективная техника,

-  разнообразная тактика.
Автор дальше отмечает, что редко все составляющие бывают на оптимальном уровне готовности. Успех уже можно ожидать, если хотя бы три из них - в норме. Также он делает вывод, что без развития одного составляющего не возможно развития другого. Приводя в пример, что низкий уровень специальной выносливости лимитирует скорость. Чтобы поднять специфичную выносливость на определенный уровень, нужно иметь сильный характер. Без высокой психологической готовности не перенести напряженные тренировочные и соревновательные нагрузки. Если плохо развиты скоростно-силовые возможности, нельзя поставить техническое мастерство. Тактическое искусство невозможно без технического совершенства и так далее [2]. 

В эти пять качеств, которые приведены выше, не значится общая выносливость, которой еще 10-15 лет назад придавали особо важное значение при составлении программ тренировки средневиков. А.М. Евстратов объясняет это тем, что это качество должно быть развитым до некоего уровня, который называет достаточным. В тренировке мастеров бега общую выносливость следует только поддерживать, а основные усилия прилагать для воспитания специфичной выносливости и других приведенных выше качеств.
Уровень спортивного результата определяется многими причинами, в том числе и взаимосвязью основных физических качеств. Было доказано, что с ростом достижений темпы прироста специальной выносливости превосходят темпы увеличения скоростных возможностей и других основных физических качеств.

Исходя из вышесказанного, можно сделать вывод, что уровень спортивного мастерства тесно взаимосвязан со степенью роста специальной выносливости, а также, что специальная выносливость является одним из основных факторов роста спортивного мастерства.
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