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В Центре творчества «На Вадковском» с 2010 года проводятся занятия «Капоэйра» для детей и подростков различных возрастных групп. Обучающиеся нашего обьединения участвуют в первенстве г. Москвы, в Кубке г. Москвы, в городские квалификационных соревнования по капоэйра, в первенстве Российской Федерации по капоэйра, в открытом кубке Санкт-Петербурга по капоэйра, участвуют в мастер-классах, являются призерами и победителями чемпионатов. 
На занятия «Капоэйра» приходят дети и подростки с различным уровнем спортивной подготовки. В данной статье обратим внимание на работу педагога со старшей возрастной группой, т.е. с 12-18 лет.
Для педагога является важным и необходимым проводить периодически оценку физической подготовленности для итоговой аттестации обучающихся-спортсменов в конце учебного года. Одним из основных показателей для юных спортсменов в капоэйра является показатель уровня выносливости.
Капоэйра характеризуется быстрыми и динамичными движениями, которые включают удары, уклонения, перевороты, акробатику и игровую интеракцию с партнером. Спортсменам капоэйры требуется иметь хорошую скоростную выносливость, чтобы поддерживать интенсивность и быстроту движений на протяжении всей тренировки или игры.  Скоростная выносливость позволяет капоэйристам:
· выполнять технически сложные движения с высокой скоростью и точностью, сохраняя контроль над своим телом;
· участвовать в игровом взаимодействии, включая быструю смену позиций, парирование и контратаки;
· быстро реагировать на действия партнера и принимать решения в различных игровых ситуациях;
· устойчиво выдерживать физическую нагрузку и усталость во время длительных игровых сессий или тренировок.
Для развития скоростной выносливости в капоэйре требуется сочетание тренировок, направленных на развитие аэробной выносливости и скоростно-силовых тренировок. 
Для проверки скоростной выносливости можно использовать тест на максимальную скорость бега на определенную дистанцию. Например, для проверки скоростной выносливости можно использовать тест на максимальную скорость бега на дистанцию 100 метров. В тесте на максимальную скорость бега необходимо пробежать заданную дистанцию за минимальное время. Результаты теста могут быть использованы для оценки скоростной выносливости.
Силовая выносливость в капоэйре – это способность сохранять высокую силу и выносливость мышц в течение продолжительного времени. В капоэйре это важно для выполнения мощных ударов, подъемов и бросков, а также для защиты от атак соперника. 
Для развития силовой выносливости в капоэйре можно использовать тренировки с отягощениями, тренировки на увеличение числа повторений упражнений с использованием собственного веса, а также тренировки на увеличение выносливости мышц.
Выносливость делят на общую и специальную. Например, для проверки силовой выносливости мышц рук можно использовать тест на максимальное количество отжиманий от пола, а для проверки силовой выносливости мышц ног - тест на максимальное количество выпадов. В тесте на максимальное количество повторений упражнения необходимо выполнить максимальное количество повторений упражнения за определенное время (например, за 1 минуту). Результаты теста могут быть использованы для оценки силовой выносливости.
Важно отметить, что результаты тестов на силовую и скоростную выносливость могут быть улучшены с помощью специальных тренировок, направленных на развитие соответствующих качеств. Для оценки физической подготовки в капоэйре можно использовать комплексные тесты, которые включают в себя проверку не только силовой и скоростной выносливости, но и других показателей физической подготовки, таких как гибкость, координация и баланс. 
Общая выносливость относится к способности организма к длительной физической активности без усталости. Она связана с энергетическими системами организма, способностью преодолевать усталость и поддерживать высокую работоспособность на протяжении продолжительного времени.
Общая выносливость развивается через регулярные тренировки аэробных упражнений, таких как бег, плавание, и другие кардио-тренировки. Постепенное увеличение интенсивности и длительности тренировок помогает улучшить общую выносливость. Систематические тренировки способствуют адаптации сердечно-сосудистой системы, лёгких и мышц, улучшению кровообращения, повышению кислородопотребления и эффективности энергетических процессов в организме. Общая выносливость важна для поддержания высокой работоспособности в течение длительного периода и является основой для развития других видов выносливости.
Специальная выносливость относится к способности организма выдерживать и поддерживать высокую работоспособность при выполнении специфических физических задач или вида спорта. Она является специфичной для определенных движений, техник и требований данного вида деятельности.
Например, специальная выносливость Капоэриста будет связана с его способностью к выполнению интенсивных беговых нагрузок, выполнению основного перемещения в капоэйре, частых смен позиций и быстрых реакций во время игры в кругу.  Специальная выносливость будет проявляться в способности к выполнению сложной и точной программы без потери техники и амплитуды движений. Правильная техника выполнения движений, специализированное тренировочное оборудование и целенаправленные упражнения помогут развить специальную выносливость в капоэйра.
В целом, развитие общей выносливости является базой для развития специальной выносливости. Оба вида выносливости важны для достижения высокой физической профессиональной формы спортсмена.
Важно учитывать, что развитие выносливости требует постепенного увеличения интенсивности и объема тренировок в соответствии с индивидуальными способностями и физическим состоянием. Регулярные тренировки, правильное питание и отдых также играют важную роль в развитии и поддержании выносливости в капоэйре. 
Уровень выносливости в таком виде боевых искусств, как капоэйра оценивается с помощью количественной и качественная оценок.
В капоэйре для контроля уровня выносливости применяется как количественная, так и качественная оценка обучающегося. Рассмотрим подробнее показатели этих оценок.
Количественная оценка выносливости.
Количество выполненных повторений: Спортсмену предлагается выполнить определенное количество повторений определенного движения или комбинации движений в заданном временном интервале. Успешное выполнение большего количества повторений в пределах заданного времени указывает на высокую выносливость.
1. Длительность выполнения: спортсмену предлагается выполнить определенную технику или совокупность техник в течение определенного времени. Увеличение длительности выполнения указывает на улучшение выносливости.
2. Время восстановления: измеряется время, необходимое спортсмену для полного восстановления после выполнения интенсивных упражнений или игры. Быстрое восстановление указывает на высокую выносливость.
Качественная оценка выносливости
1. Контроль техники: оценка выполнения движений и техник в течение длительного времени. Спортсмену предлагается выполнять серию движений или комбинаций техник с поддержанием высокого уровня точности и контроля в течение продолжительного периода времени. Хорошая выносливость проявляется в устойчивости выполнения техники.
2. Выполнение в условиях усталости: спортсмену предлагается выполнять технику или участвовать в игре после предшествующей физической нагрузки. Оценивается способность поддерживать высокое качество выполнения в условиях усталости.
3. Адаптация к изменяющимся условиям: спортсмену предлагается адаптироваться к различным тренировочным сценариям, например, изменению ритма, интенсивности или длительности игры. Хорошая выносливость проявляется в способности быстро адаптироваться и продолжать эффективно исполнять технику.
Комбинированное использование количественной и качественной оценки позволяет тренерам и спортсменам получить полное представление о выносливости в капоэйре. Это помогает определить уровень подготовки, выявить слабые места и разработать эффективные программы тренировок для улучшения выносливости и достижения лучших результатов в капоэйре.
[bookmark: _GoBack]Таким образом, показатели выносливости физической культуры и выносливости в капоэйре тесно связаны. Развитие общей физической выносливости, включая силу и гибкость, помогает эффективно выполнять технику капоэйры, выступать на высоком уровне интенсивности в течение длительных периодов времени. Физическая выносливость играет значительную роль в капоэйре, и ее развитие является важным для тренировок и подготовки в этом бразильском боевом искусстве.
