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ABSTRACT. In the article are opened the special features of the formation of engine 
qualities in the combined forms of sport (contemporary pentathlon, to biathlon, to triathlon 
and others);on the basis of the carried out critical analysis of literary sources is defined 
scientific problem in the treatment of concept “coordination endurance”, are examined 
contradictions in the understanding by the scientists of coordination and endurance – as 
engine qualities in the life of usual person and athlete; is comprised the classification of the 
types of endurance with the isolation of those from them, which are characteristic for the 
athlete; refined concept “coordination endurance” is opened the essence of the formation of 
this engine quality in the combined forms of sport; it is proven that in the combined forms 
of sport on the basis of the formed general aerobic endurance it is necessary to the equal 
degree to develop motor coordination and special endurance.
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АННОТАЦИЯ. В статье раскрыты особенности формирования двигательных 
качеств в комбинированных видах спорта (современном пятиборье, биатлоне, три-
атлоне и других); на основе проведенного критического анализа литературных ис-
точников определена научная проблема в трактовке понятия «координационная 
выносливость», рассмотрены противоречия в понимании учеными координации и 
выносливости как двигательных качеств в жизни обычного человека и спортсмена; 
составлена классификация типов выносливости с выделением тех из них, которые 
характерны для спортсмена; уточнено понятие «координационная выносливость» и 
раскрыта сущность формирования данного двигательного качества в комбинирован-
ных видах спорта; доказано, что в комбинированных видах спорта на основе сфор-
мированной общей аэробной выносливости необходимо в равной степени развивать 
координацию движений и специальную выносливость.

КЛЮЧЕВЫЕ СЛОВА: адаптация организма; выносливость; двигательные ка-
чества спортсмена; координационная выносливость; комбинированные виды спорта; 
координация; координация движений; нагрузка спортсмена; скоростная выносли-
вость.



360

Повышение требований к формированию и развитию основных двигательных 
качеств (силы, быстроты, выносливости, координации и других) является основой 
роста спортивных результатов в любом виде спорта. При этом особо специфичными 
видами спорта являются так называемые комбинированные виды (современное пяти-
борье, биатлон, триатлон и другие), в которых трудно определить приоритет развития 
того или иного двигательного качества.

Результаты исследований современных ученых позволяют констатировать, что в 
связи с появлением и развитием комбинированных видов спорта объектом научных 
исследований некоторых ученых становятся новые двигательные качества, такие, на-
пример, как координационная выносливость. Например, белорусский ученый Е.В. 
Хроменкова справедливо отмечает, что в комбинированных видах спорта (на примере 
современного пятиборья) при объединении отдельных видов в один (комбайн – англ. 
combine) появляется острая необходимость разработки научно обоснованных под-
ходов к подготовке спортсменов в новом виде программы [1]. Одним из таких важ-
ных подходов в организации тренировочного процесса этого ученого стало развитие 
важного двигательного качества – координационной выносливости. При том, что 
этим автором четко не дается определение данного понятия, тем не менее он об-
ращает внимание на то, что результаты комбинированных видов спорта, где объ-
единены дисциплины, требующие выносливости и точности двигательных действий, 
зависят не только от развития двигательных способностей и формирования навыков 
в отдельности по каждому виду, но и отработки их сочетания. Требуется учет вкла-
да каждого вида в общий результат, а также взаимодействия видов с точки зрения 
сдвигов в системах организма спортсменов (например, высокая скорость бега дает 
преимущество, но при чрезмерности функциональных сдвигов может отрицательно 
сказаться на точности стрельбы и на общем результате) [1].

Тем не менее, среди некоторых ученых, занимающихся изучением комбиниро-
ванных видов спорта, и в открытом доступе в интернет-пространстве имеется 
значительное количество спорных определений понятия «координационная выносли-
вость».

Так, Ж.К. Холодовым дается следующее определение понятию «координацион-
ная выносливость» – «это выносливость, которая проявляется в основном в двига-
тельной деятельности, характеризующейся выполнением продолжительное время 
многообразием сложных технико-тактических действий (спортивные игры, спортив-
ная гимнастика, фигурное катание и т. п.)» [2]. Считаем, что при таком понимании 
координационная выносливость ничем не отличается от координационных способ-
ностей (рассмотрены нами далее), поскольку акцент делается на сложнокоординаци-
онных видах спорта.

В отдельных определениях наоборот речь идет о выносливости без учета необхо-
димости координировать и развивать двигательные качества спортсмена. Например, в 
материалах википедии при том, что координационная выносливость рассматривается 
как «неоднократное повторение сложных технических и тактических действий», при 
раскрытии ее качества и сущности все сводится к силовой и скоростной выносливо-
сти. Некоторыми исследователями координационная выносливость просто рассма-
тривается как процесс, вмещающий в себя просто выносливость и координационные 
способности: способность противостоять утомлению в двигательной деятельности, 
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предъявляющей повышенные требования к координационным способностям чело-
века.

На основе рассмотренного определения «координационная выносливость» мож-
но сделать вывод о том, что оно не в полной мере отражает сущность физических 
качеств спортсмена – с одной стороны, а с другой – ограничено акцентом лишь на 
выносливости – как физическом качестве спортсмена, и отождествляется с координа-
ционными способностями.

Для более точного определения данного понятия необходимо детально рассмо-
треть такие производные дефиниции, как координация и выносливость в отдельно-
сти, а также выяснить, чему эти качества способствуют не только в подготовке спорт
сменов, но и жизнедеятельности человека вообще.

Рассматривая понятие «координация» обращают на себя внимание результаты 
отдельных ученых, в которых отмечается отсутствие единства мнений на ее сущ-
ность и, соответственно – определение. Данная проблема вызвана скорее всего тем, 
что с одной стороны ученые рассматривают координацию обобщенно – то есть как 
общее физическое качество, присущее каждому человеку (т. е. по большому счету – 
ловкость), а с другой – как более сложный процесс (координацию движений) – то 
есть комплексную характеристику способностей лишь тех людей, которые в силу 
своей профессиональной деятельности вынуждены оптимизировать совокупность 
сложных двигательных задач – то есть спортсменов. Данное противоречие справед-
ливо констатирует в своих научных исследованиях такой белорусский ученый, как 
А.Л. Смотрицкий, который анализируя труды Н.А. Берншейна, А.А. Гужаловского, 
В.М. Зациорского и И.М. Туревского приходит к выводу о спорности в понимании 
координации [3], главное из которых состоит в том, что в трудах этих ученых речь 
идет не столько о координации движений, как таковых, сколько о координационных 
проявлениях человека.

Следует отметить, что такие противоречия вызваны самой эволюцией формиро-
вания разных подходов к изучению координации не только с точки зрения сложности 
процесса достижения точности движений (то есть их координации), что характерно 
для спортсменов, но и с точки зрения формирования необходимых любому челове-
ку жизненно важных навыков (а именно – ловкости) на основе цепных рефлексов, 
вырабатываемых у каждого человека в процессе его жизнедеятельности. На данное 
различие обращает внимание в своих исследованиях такой российский ученый, как 
В.П. Лукьяненко, изучая эволюцию научных подходов в трудах ученых, занимаю-
щихся изучением точности рефлекторных движений с XVIII века [4].

При существующих различиях в понимании процессов, характеризующих коор-
динацию в той или иной степени (будь то в процессе жизнедеятельности любого че-
ловека, или же в профессиональной деятельности спортсмена), их общность состоит 
в том, что ученые пытаются определить сущность механизма управления движением 
человека. И в связи с этим более-менее четкие разграничения в понятиях, сходных по 
своему смыслу дают такие ученые, как В.И. Лях [5], А.Л. Смотрицкий [3], Д.И. Кол-
тунов [6]. Они, рассматривая эволюцию появления дефиниций, характеризующих 
двигательные качества человека, справедливо вводят разграничение между тремя по-
нятиями, характеризующими механизм управления движениями человека – ловко-
стью, координацией движений и координационной способностью.
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Таким образом, вместо термина «ловкость» при рассмотрении координации как 
механизма управления движением человека стали прибегать к употреблению тер-
минов «координация движений» и «координационные способности», которые также 
имеют свои различия. Так, Д.И. Колтунов отмечает, что координация движений, яв-
ляясь одним из компонентов ловкости, представляет собой интегральный показатель, 
аккумулирующий критерии качества управления движениями в соответствии с зада-
чами и заданной целью, внешними условиями, состоянием человека и его индивиду-
альными особенностями, где главным является реализация цели движения [6]. Сам 
же координационный процесс, состоящий из задач достижения этой цели, по мне-
нию этого ученого является сущностью другого понятия – «координационные спо-
собности» [6], которым также даются различные характеристики: по мнению В.И. 
Ляха они представляют собой возможности индивида, определяющие его готовность 
к оптимальному управлению и регулировке двигательного действия [5] и, при этом 
подчеркивает, что проявляются в управлении и регулировке двигательных действий 
через множество двигательных свойств, а ловкость только через свойство находчи-
вости в совокупности с другими свойствами [7]; по мнению А.Л. Смотрицкого коор-
динационные способности объективно отражают направленность процесса освоения 
важнейших навыков, качеств и умений, интегрируя двигательный потенциал спорт
сменов по иерархическим уровням и получая адекватное отражение в динамике его 
технико-тактического мастерства [3]; по мнению В.Н. Платонова, координационные 
способности основаны на проявлениях двигательных реакций и пространственно-
временных антиципаций и являются основой деятельности спортсменов в неожидан-
ных и быстро изменяющихся ситуациях [8].

Очевидно, что среди рассмотренных понятий наиболее близким для уточнения 
координационной выносливости можно считать координацию движений. Если учесть 
точку зрения В.Н. Платонова, что координационные способности проявляются в бы-
стро меняющейся ситуации, и то, что они являются обязательным условием развития 
двигательных навыков в сложнокоординационных видах спорта, в которых не всегда 
особого развития требует выносливость, для комбинированных видов спорта рассмо-
трение данного двигательного качества как приоритетного не обосновано.

Для уточнения понятия «координационная выносливость» необходимо более 
детально рассмотреть понятие «выносливость». Эта задача особенно актуальна еще 
потому, что в некоторых рассмотренных выше определениях координационную вы-
носливость просто отождествляют со специальной выносливостью и при этом не 
учитывается необходимость развития координации движений, что с нашей точки зре-
ния принципиально не верно.

Существует несколько подходов к пониманию выносливости в широком смысле. 
Однако следует отметить, что выносливость можно рассматривать как физическое 
качество любого человека, и, в то же время – как физическое качество спортсмена.

В первом случае (при рассмотрении как физического качества человека) вынос-
ливость определяет здоровье, физическую работоспособность, способность орга-
низма человека противостоять утомлению или снижению работоспособности в про-
цессе мышечной деятельности, на что обращают внимание в своих исследованиях 
А.М. Максименко и Л.С. Хоменков [9; 10]. В исследованиях В.И. Ляха такая вынос-
ливость трактуется как «возможности человека, обеспечивающие ему длительное 
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выполнение какой-либо двигательной деятельности без снижения ее эффективно-
сти…; способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной 
деятельности» [11]; в исследованиях Т.П. Юшкевича и А.В. Шарова как «способ-
ность преодолеть утомление» в процессе физической деятельности [11]; в исследова-
ниях М.Л. Листовой как «способность человека к продолжительной мышечной дея-
тельности, требующей преодоления утомления» [12].

В этом понимании выносливость способствует выработке устойчивой способ-
ности человека выполнять циклическую работу в интенсивном режиме, повыше-
нию производительности [13], с чем трудно не согласиться. Однако, как отмечает 
М.И. Листова, ссылаясь на точку зрения профессора Г. Апанасенко, для повышения 
выносливости любого человека основным средством ее «наращивания» считается 
занятия физическими упражнениями [12]. Очевидно, что сами по себе занятия чело-
века физической культурой способствуют повышению его выносливости в обычной 
(не спортивной) трудовой деятельности и просто – в повседневной жизни.

В то же время, в спорте выносливость понимается несколько иначе.
Общим является то, что в спорте она определяет способность к противостоянию 

утомляемости, которая возникает при выполнении работы (в данном случае – спор-
тивной деятельности). Однако отличительным является то, что для повышения спор-
тивных результатов эта нагрузка заданная и должна возрастать – возрастает ее мощ-
ность и объемы. И если в обычной жизнедеятельности или трудовой деятельности 
повышение нагрузки, к которой организм человека адаптируется, не является обяза-
тельным, то в спортивной деятельности она возрастает, что требует соответственно 
и развития выносливости. Таким образом, в спорте с физиологической точки зрения 
выносливость рассматривается как способность длительно выполнять глобальную 
динамическую мышечную работу преимущественно или исключительно аэробного 
характера [12]; способность атлета к поддержанию заданной, необходимой в обеспе-
чении профессиональной деятельности, мощности нагрузки и противостояние утом-
лению, которое возникает при выполнении работы [11].

Именно специфика отдельных видов спорта привела ученых к необходимости ее 
классификации по различным типам и видам (таблица).

При этом следует отметить, что основой для развития специальной выносли-
вости в спорте может служить лишь сформированный базис общей выносливости. 
В связи с этим следует отметить, что общая выносливость с ее видами (таблица 1.1) 
в обычной жизнедеятельности или трудовой деятельности человека формируется до 
определенного уровня и не требует в дальнейшем применения каких-то специальных 
методов и средств для ее развития, а скорее является адаптацией к постоянным физи-
ческим нагрузкам в силу профессиональной деятельности. 

В то же время, специальная выносливость и ее виды требует применения соот-
ветствующих методов и средств ее развития, определяемых спецификой того, или 
иного вида спорта для повышения спортивных результатов.

В жизнедеятельности или трудовой деятельности человека (не занимающего-
ся спортом) именно физическая культура или занятие каким-либо видом спорта на 
любительском уровне позволяет формировать общую выносливость. В то же время, 
развитие определенных видов специальной выносливости позволяет повышать спор-
тивные результаты спортсмена в конкретном виде спорта.
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Таблица – Классификация типов выносливости

Тип (вид) 
выносливости Характеристика

Общая Часть общей физической подготовки спортсмена.
Проявляется во время относительно длительной работы умеренной 
интенсивности с использованием всего мышечного аппарата; 
складывается как итоговый результат конкретных типов специальной 
выносливости и определяется функциональными возможностями 
вегетативных систем организма.
Играет существенную роль в организации жизнедеятельности не 
только спортсмена, но и любого человека, выступает как важный 
компонент физического здоровья и служит предпосылкой для 
развития специальной выносливости.

общая аэробная способность продолжительное время выполнять работу.
статическая и 
динамическая

способность длительное время выполнять статическую и 
динамическую работу.

локальная и 
глобальная

способность длительное время выполнять работу с участием 
небольшого числа мышц или больших мышечных групп (более 
половины мышечной массы).

анаэробная и 
аэробная

способность продолжительное время выполнять работу при 
недостаточном обеспечении организма кислородом (в долг) или при 
достаточном при этом его поступления в организм.

Специальная Часть специальной подготовки спортсмена, определяемая видом 
спорта. Зависит от возможностей нервно-мышечного аппарата, 
быстроты расходования ресурсов внутримышечных источников 
энергии, от техники владения двигательным действием и 
уровня развития других двигательных способностей (силовых, 
координационных и т. д.).

скоростная проявляется в двигательной деятельности, когда требуется удержать 
максимальную или субмаксимальную интенсивность работы 
(скорость или темп движений); основой являются анаэробные 
возможности организма (разновидность – спринтерская, проявляемая 
в беге на средние дистанции); характерна для циклических видов 
спорта.

силовая способность противостоять утомлению в мышечной работе, 
требующей значительных мышечных напряжений; проявляется в 
силовых видах спорта (тяжелая атлетика, пауэрлифтинг и др.).

координационная* способность противостоять утомлению в двигательной деятельности, 
представляющей повышенные требования к координационным 
способностям человека; проявляется в различных единоборствах, 
игровых видах спорта, фигурном катании, гимнастике и т. д.

Примечание: собственная разработка на основе анализа источников [11; 12];
* автор частично разделяет точку зрения источника [11].

Следует отметить, что с трактовкой координационной выносливости, данной 
В.И. Ляхом можно согласиться частично, так как нами было отмечено выше, что для 
развития этого качества в комбинированных видах спорта наиболее логичным явля-
ется рассматривать координацию движений, а не координационные способности.
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Таким образом, на основе рассмотренных понятий «координация» и «выносли-
вость» с их типами и видами, возможно уточнить термин «координационная вынос-
ливость».

С нашей точки зрения координационная выносливость проявляется в умении ко-
ординировать движения в процессе достижения цели спортивной тренировки или 
соревновательной деятельности спортсмена в первую очередь в комбинированных 
видах спорта, каждый из которых в отдельности направлен на развитие различных 
физических качеств. Данное умение и, соответственно – достижение целей в комби-
нированных видах спорта требует, в первую очередь, сформированной общей аэроб-
ной выносливости, наличие которой позволит развивать специальную выносливость 
спортсмена. Очевидным является тот факт, что в комбинированных видах спорта 
особое значение имеет скоростная выносливость, характерная для циклических ви-
дов спорта, где применяется спринтерский бег и бег на средние дистанции.

Таким образом, на основе вышеизложенного, нами дается следующее определе-
ние координационной выносливости: это способность рационального использования 
скоординированных движений спортсмена в процессе разносторонней двигательной 
деятельности в сочетании общей аэробной и скоростной выносливости, что позволя-
ет сохранить максимальную интенсивность работы при неоднократном переходе от 
проявления двигательных качеств, приоритетных для того или иного вида спорта, и 
сохранить при этом скорость и точность выполняемых движений.

Очевидно, что данное определение координационной выносливости наиболее 
подходит для комбинированных видов спорта. Таким образом в комбинированном 
виде спорта необходимо на основе сформированной общей аэробной выносливости 
развивать параллельно в равной степени и координацию движений, и специальную 
выносливость, что исходя из данного выше определения актуализирует необходи-
мость развития координационной выносливости. 

1. Хроменкова, Е. В. Анализ соревновательной деятельности юных пятиборцев в ком-
бинированном виде современного пятиборья / Е. В. Хроменкова. [Электронный ресурс]. – 
Режим доступа: http: // medsport.by›analiz…deyatelnosti-yunyh-pyatiborcev… – Дата доступа: 
29.01.2020.

2. Холодов, Ж. К. Теория и методика физического воспитания и спорта: учеб. для сту-
дентов вузов / Ж. К. Холодов, В. С. Кузнецов. – М.: Академия, 2000. – 480 с.

3. Смотрицкий, А. Л. Комплексные координационные способности: методика тестиро-
вания и оценки / А. Л. Смотрицкий. – Минск: БГУФК, 2006. – 43 с.

4. Лукьяненко, В. П. Точность движений: проблемные аспекты теории и их приклад-
ное значение / В. П. Лукьяненко // Теория и практика физической культуры, 1991. – № 4. – 
С. 2–10.

5. Лях, В.И. Координационные способности школьников / В. И. Лях // Физическая куль-
тура в школе, 2000. – № 4. – С. 6–13.

6. Колтунов, Д. И. Ловкость, координация и координационные способности как различ-
ные механизмы управления движением человека / Д. И. Колтунов, Г. С. Жолудева, Т. А. Шо-
нина // Мир спорта, 2007. – № 3. – С. 62–69.

7. Лях, В. И. Понятия «координационные способности» и «ловкость» / В. И. Лях // Тео-
рия и практика физической культуры. – 1983. – № 8. – С. 46.



366

8. Платонов, В. Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. Общая тео-
рия и ее практические приложения: учеб. тренера высшей квалификации / В. Н. Платонов. – 
М.: Советский спорт, 2005. – 820 с.

9. Максименко, A. M. Теория и методика физической культуры: учеб. / А. М. Максимен-
ко. – М: Физическая культура, 2005. – 544 с. 

10. Хоменков, Л. С. Книга тренера по легкой атлетике: учеб. для тренера по легкой ат-
летике / Л. С. Хоменков [принимали участие Н. Г. Озолин и др.]; под ред. Л. С. Хоменкова. – 
М.: Физкультура и спорт, 1987. – 246 с.

11. Лях, В. И. Выносливость: основы измерения и методика развития / В. И. Лях // Фи-
зическая культура в школе. – 1998. – № 1. – С. 7–15.

12. Листова, М. И. Выносливость – важный показатель здоровья человека / М. И. Листо-
ва // Физическая культура в школе. – 2010. – № 5. – С. 39–40.

13. Дорофеев, В. Г. Развитие скоростной выносливости в ходе лыжной подготовки / 
В. Г. Дорофеев // Физическая культура в школе. – 1999. – № 5. – С. 44–45.

УДК 796.88:796.071.2:37.015.31

Заика В.М., канд. пед. наук
Шершуков В.Е., Рабиковский М.Н.
Республиканский центр олимпийской подготовки «Стайки»
Республика Беларусь, Минск 

ОПТИМИЗАЦИЯ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ СПОРТСМЕНОВ-ТЯЖЕЛОАТЛЕТОВ 
ВЫСОКОЙ КВАЛИФИКАЦИИ С УЧЕТОМ ИХ 

ИНДИВИДУАЛЬНО-ПСИХОЛОГИЧЕСКИХ ОСОБЕННОСТЕЙ 
В ПРОЦЕССЕ ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ

Zaika V., Sharshukov V., Pabikouski M.
The Republican centre of the Olympic preparation «Flock»
Republic of Belarus, Minsk 

OPTIMIZATION OF ACTIVITY OF WEIGHTLIFTING ATHLETES OF 
HIGH QUALIFICATION TAKING INTO ACCOUNT THEM INDIVIDUAL 
PSYCHOLOGICAL FEATURES IN THE COURSE OF PSYCHOLOGICAL 

AND PEDAGOGICAL TRAINING

ABSTRACT. The research urgency is caused by that for increase of productivity of 
sports activity weightlifting athletes should possess the competitive reliability promoting 
stable performance of technical and tactical actions and ability to operate the emotional 
condition. Use only one reception of regulation of a mental condition before start happens 
ineffectively. Therefore sportsmen should apply to regulation of the condition by a certain 
combination of several receptions. Competitive reliability – ability to preservation of 
demanded professionally significant qualities in the conditions of sports activity. A research 
objective – to optimize sports activity of weightlifting athletes of high qualification by 
adequate selection of means, methods and the conditions of psychological and pedagogical 


