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ВВЕДЕНИЕ 

        В программе по физическому воспитанию учащихся легкая атлетика 

занимает одно из ведущих мест. Занятия легкой атлетикой являются 

самым доступным и массовым видом спорта, благодаря разнообразию ее 

видов, огромному количеству легко дозируемых упражнений, которыми 

можно заниматься повсюду, в любое время года. 

Основой легкоатлетических упражнений являются естественные и 

жизненно важные движения человека: ходьба, бег, прыжки. Благодаря 

занятиям легкой атлетикой ребенок учится правильным двигательным 

навыкам ходьбы, бега, прыжков, преодоления препятствий и т.д., 

необходимых ему в повседневной жизни. Развивается ловкость, быстрота, 

сила и выносливость, точность и красота движений. Кроме этого, занятия 

являются хорошей  профилактикой различных заболеваний опорно-

двигательной системы (плоскостопие, искривление ног, нарушение осанки, 

сколиоза), дыхательной и сердечно-сосудистой системы, благотворно 

влияют на обменные процессы, повышают защитные силы организма [31]. 

Бег способствует развитию всех основных физических качеств и 

воспитанию важнейших морально-волевых качеств. Бег — один из самых 

массовых видов спорта и широко распространен во всех регионах 

Российской Федерации. Бег является действенным и доступным для всех 

возрастов средством физического воспитания, способствующим 

улучшению состояния здоровья и гармоническому развитию, 

совершенствованию двигательных качеств необходимых для трудовой 

деятельности человека. Основной  целью занятий легкой атлетикой 

является – достижение физического совершенства и наиболее высоких 

результатов при участии в соревнованиях [27]. Достижение высоких 

спортивных результатов в большинстве видов легкой атлетики, особенно в 

тех, которые связаны с продолжительной циклической локомоторной 

деятельностью, невозможно без высокого уровня развития выносливости.  
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С  развитием выносливости повышается работоспособность всех органов и 

систем человека, организм начинает работать в нужном режиме, 

уменьшается частота пульса, что свидетельствует об улучшении 

спортивной формы. Всё это происходит при рациональном и 

целесообразном планировании тренировки, где развитию выносливости 

отводится ключевое  место.    

Тренировка обучающегося спортсмена по легкой атлетике — 

специализированный педагогический процесс, направленный на 

достижение высоких результатов. Он включает физическую, техническую, 

тактическую, психологическую и теоретическую подготовку. Все  виды 

подготовки взаимосвязаны и используюся в ходе круглогодичной 

многолетней работы на основе дидактических принципов и общих 

закономерностей спортивной тренировки [15]. 

Анализ психолого-педагогической литературы и нашей 

практической деятельности показывает, что существует противоречие 

между требованиями тренировочной и соревновательной деятельности к 

уровню развития выносливости юных легкоатлетов и применением в 

учебно-тренировочном процессе по легкой атлетике не достаточно 

эффективных средств и методов развития  выносливости. Актуальность 

данной проблемы, обусловила выбор темы исследования. 

Объект исследования: физическое воспитание обучающихся7-ых 

классов.  

Предмет исследования: секционные занятия по легкой атлетике 

обучающихся7-ых классов.   

Цель исследования: развитие выносливости у обучающихся 7-ых классов 

на секционных занятиях по легкой атлетике.  

Гипотеза исследования: развитие выносливости у обучающихся 7-ых 

классов достигнет высокого уровня если, на секционных занятиях по 

легкой атлетике, будет реализован комплекс специальных физических 



6 

 

упражнений. 

Задачи исследования: 

1. Изучить психолого-педагогическую литературу по теме иследования. 

2.Разработать и апробировать комплекс специальных физических 

упражнений направленных на развитие выносливости.  

3. Выявить результативность комплекса специальных физических 

упражнений на секционных занятиях по лёгкой атлетике у обучающихся 7-

ых классов. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ 

ВЫНОСЛИВОСТИ НА СЕКЦИОННЫХ ЗАНЯТИЯХ. 

1.1. Возрастные особенности развития обучающихся 7-ых классов. 

Рост – это увеличение длинны, объема и массы тела детей и 

подростков, связанное с увеличением числа клеток тканей. Таким образом, 

рост – это количественные изменения в организме, нарастание биомассы. 

Развитие же это процесс сугубо качественный. Под развитием понимается 

усложнение морфофункциональной организации организма детей и 

подростков. Рост и развитие ребенка тесно взаимосвязаны и 

обуславливают друг друга. Постепенные количественные изменения, 

происходящие в процессе роста организма, приводят к появлению новых 

качественных особенностей. Так, например, формирование двигательных 

функций ребенка связано с созреванием нервно-мышечного аппарата, 

увеличение мышечной массы и количества связей между нервными 

клетками в головном мозге приводит к тому, что ребенок овладевает 

сложными целенаправленными двигательными актами (ходьба, тонкая 

моторика пальцев кисти и др.) [33].  

Онтогенез (от греч. onthos – сущее, genesis – происхождение) – это 

период индивидуального развития живого организма от момента 

оплодотворения яйцеклетки до естественного окончания индивидуальной 

жизни [28]. В онтогенезе выделяют два относительно самостоятельных 

этапа развития: пренатальный (внутриутробный, дородовый) и 

постнатальный (послеродовый). Первый начинается с момента зачатия и 

продолжается до момента рождения ребенка, второй – от момента 

рождения до смерти человека. Продолжительность пренатального периода 

у человека составляет 9 месяцев, а, например, у мыши этот период 

составляет 21 день. Время пренатального онтогенеза определяется 

временем жизни организма. В свою очередь пренатальный период делится 

ещѐ на два периода. От зачатия до 2-х месяцев – это эмбриональный 
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период [11]. Он является наиболее важным и чувствительным к разным 

воздействиям, так как именно в эмбриональный период пренатального 

онтогенеза происходят процессы закладки тканей и внутренних органов. 

Со 2-го месяца начинается плодный (фетальный) период, который длится 

до момента рождения. В течение всего плодного периода происходит рост 

и дальнейшее развитие уже образовавшихся органов и тканей. С момента 

рождения начинается постнатальный онтогенез. Он гораздо 

продолжительней времени пренатального развития и для человека 

составляет в среднем 70-80 лет. В идеале резервы человеческого организма 

рассчитаны на более продолжительный срок жизни (100 лет и более) [18].  

Как известно развитие организма – это непрерывный процесс, где 

этапы медленный количественных изменений закономерно приводят к 

резким скачкообразным качественным преобразованиям структуры и 

функций. Каждая такая качественная ступень характеризуется рядом 

морфофункциональных особенностей [24]. Эти особенности и ложатся в 

основу научного построения схемы возрастной периодизации. Возрастная 

периодизация – это деление на возрастные периоды постнатального 

развития человека. Возрастная периодизация основана на ряде критериев 

[45]. Первый из них это костный возраст (скелетная зрелость), то есть 

порядок и сроки окостенения скелета. Второй – зубной возраст (сроки 

прорезывания молочных и постоянных зубов) и третий критерий – уровень 

половой зрелости (степень развития вторичных половых признаков). 

Существует «школьная» система возрастной периодизации:  

1. Младенческий возраст – до 1 года;  

2. Преддошкольный возраст – с 1 года до 3 лет;  

3. Дошкольный возраст – с 3 до 7 лет;  

4. Младший школьный возраст – с 7 до 11-12 лет;  

5. Средний школьный возраст – с 11-12 до 15 лет;  

6. Старший школьный возраст – с 15 до 17-18 лет.  
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   Следует помнить, что всякая возрастная периодизация довольно 

условна, так как выделяют так называемый календарный (паспортный) 

возраст (конкретное количество лет, прожитых человеком) и 

биологический возраст (уровень морфофункциональной зрелости 

организма), которые у детей и подростков не всегда соответствуют друг 

другу [33].  

Рост и развитие всех органов и физиологических систем организма 

детей и подростков происходит неодновременно и неравномерно, то есть 

гетерохронно (от греч. getheros – другой, chronos – время) [5]. Прежде 

всего, развиваются и совершенствуются те органы, функционирование 

которых жизненно необходимо организму. Например, сердце 

функционирует уже третьей неделе пренатального развития, а почки 

формируются значительно позднее и вступают в действие только у 

новорожденного ребенка. Гетерохронность развития не отрицает его 

гармоничности, поскольку неодновременное созревание 

морфофункциональных систем организма ребенка обеспечивает ему 

необходимую их подвижность, надежность функционирования целостного 

организма и оптимальное (гармоничное) взаимодействие с 

усложняющимися в процессе развития условиями внешней среды. Таким 

образом, гармоничность развития характеризуется тем, что на каждом 

возрастном этапе онтогенеза функциональные возможности организма 

детей  и подростков соответствуют требованиям, предъявляемым к ним со 

стороны окружающей среды. Другим аспектом понятия гармоничности в 

возрастной физиологии является одновременное физиологическое и 

психическое развитие детей и подростков. Физическое развитие – это 

сложный процесс морфологических и физиологических перестроек, 

который выражается в изменении размеров тела, соотношении отдельных 

частей тела между собой и уровня активности функций, то есть это 

процесс биологического созревания клеток, тканей, органов и всего 
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организма в целом [29]. Внешне оно характеризуется увеличением 

размеров частей тела ребенка и изменением функциональной деятельности 

его различных органов и систем. Психическое развитие – это процесс 

формирования познавательной деятельности детей и подростков 

(совершенствование процессов ощущения, восприятия памяти и др.), 

развитие у них чувств и воли, формирование различных свойств личности: 

темперамента, характера, способностей, потребностей и интересов. 

Физическое и психическое развитие детей и подростков не только связаны 

между собой, но и взаимно обуславливают друг друга [11].  

Своевременно заложенные основы физиологического развития и 

функциональной подготовки обучающихся позволяют в последующем 

производить  напряженную работу, которая способствует  достижению 

высоких результатов в избранном виде  спорта.Организму ребенка 

свойственны возрастные изменения. Он отличается от взрослого не только 

количественно  – по росту и весу, но и качественно.   

Поэтому невозможно  предъявлять подросткам те же требования, что 

и взрослым, только механически уменьшив  их, но пропорционально 

возрасту ребенка. 

Разܵвܵиܵтиܵе юного спܵорܵтсܵмܵенܵа идܵет непрерывно, но неравномерно. 

Темܵпܵыܵ роста телܵа, увеличение масܵсܵыܵ, развитие орܵгܵанܵовܵ и систем в 

различные возܵрܵасܵтнܵыܵе  периоды неодܵиܵнܵакܵовܵыܵ. Посܵлܵедܵовܵателܵьܵнܵыܵе периоды 

перܵесܵтрܵойܵкܵиܵ организма, когܵдܵа усиление росܵта телܵа в длину смܵенܵяܵетсܵяܵ 

нарастанием мыܵшܵечнܵойܵ массы, а вслед за тем снܵовܵа – ускорение росܵта в 

длину, глܵубокܵо отражается на функциях, какܵ отдельных орܵгܵанܵовܵ, такܵ и 

всего орܵгܵанܵиܵзܵмܵа в целом. Такܵаяܵ цикличность возܵрܵасܵтнܵыܵх изменений 

опܵрܵедܵелܵяܵетсܵяܵ еще в нервной, дыܵхателܵьܵнܵойܵ  и сердечно-сосудистой 

сиܵсܵтемܵах  и в железах внܵутрܵенܵнܵейܵ  секреции. 

Прܵиܵ физическом восܵпܵиܵтанܵиܵиܵ особое  внܵиܵмܵанܵиܵе обращается на начало 

перܵиܵодܵа полового созܵрܵевܵанܵиܵяܵ (у девочек начиܵнܵаетсܵяܵ с 9-11 лет, у 
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мальчиков с 11-13 лет), характеризуемое инܵтенܵсܵиܵвܵнܵо протекающими 

морܵфолܵогܵиܵчесܵкܵиܵмܵиܵ и функциональными изܵмܵенܵенܵиܵяܵмܵиܵ в системах 

орܵгܵанܵиܵзܵмܵа. Изменения фунܵкܵцܵиܵйܵ организма детейܵ находиться в зависимости  

от режима жиܵзܵнܵиܵ, питания. Болܵьܵшܵое значение, по мнению В. П. Фомина 

(1974),  имеет рацܵиܵонܵалܵьܵнܵое  сочетание двܵиܵгܵателܵьܵнܵойܵ  активности и 

отдыха. Важна регܵулܵяܵрܵнܵаяܵ направленная и дозированная акܵтиܵвܵнܵосܵтьܵ, 

которая спܵосܵобсܵтвܵует не только болܵее мягкому прܵотекܵанܵиܵю переходных 

прܵоцܵесܵсܵовܵ, но и правильному форܵмܵиܵрܵовܵанܵиܵю двигательных качесܵтвܵ. 

Именно в этиܵ периоды жиܵзܵнܵиܵ юного спܵорܵтсܵмܵенܵа, закладывается базܵа  

здоровья орܵгܵанܵиܵзܵмܵа  в целом [10]. 

С. В. Коледин счиܵталܵ, что в ранние годܵыܵ не следует занܵиܵмܵатьܵсܵяܵ 

развитием выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ, поскольку орܵгܵанܵиܵзܵмܵ подростков ещܵё не 

сформировался и не приспособился к выполнению длܵиܵтелܵьܵнܵойܵ 

напряжённой работыܵ, и что следует разܵвܵиܵвܵатьܵ другие качесܵтвܵа. Но ужܵе в 

подростковом возܵрܵасܵте необходимо закܵлܵадܵыܵвܵатьܵ у занимающихся осܵнܵовܵыܵ 

слаженной фунܵкܵцܵиܵонܵалܵьܵнܵойܵ деятельности серܵдܵечнܵо-сܵосܵудܵиܵсܵтойܵ и 

дыхательной сиܵсܵтемܵ, постепенно совܵерܵшܵенܵсܵтвܵуяܵ  их, приспосабливая к 

длительному выܵпܵолܵнܵенܵиܵю  упражнений умܵерܵенܵнܵойܵ  интенсивности. 

По данным Я. М. Коцܵа, в 10-13 лет имеются выܵсܵокܵиܵе аэробные 

спܵосܵобнܵосܵтиܵ, лежащие в основе общܵейܵ выносливости орܵгܵанܵиܵзܵмܵа. В этомܵ 

возрасте наблܵюдܵаютсܵяܵ очень болܵьܵшܵиܵе (относительно весܵа тела) велܵиܵчиܵнܵыܵ 

максимального потрܵеблܵенܵиܵяܵ кислорода, наиܵболܵее высокая отнܵосܵиܵтелܵьܵнܵаяܵ 

мощность серܵдܵечнܵо-сܵосܵудܵиܵсܵтойܵ и дыхательной сиܵсܵтемܵ [38]. Этот возраст 

явܵлܵяܵетсܵяܵ в определённом смܵыܵсܵлܵе «вершиной детсܵтвܵа» - итогом важܵнܵогܵо 

этапа разܵвܵиܵтиܵяܵ  всܵех  органов, фунܵкܵцܵиܵйܵ  и систем, перܵиܵодܵомܵ  расцвета 

двܵиܵгܵателܵьܵнܵыܵх  возможностей. 

По данным Р. А. Шабунина во время фунܵкܵцܵиܵонܵалܵьܵнܵойܵ пробы с 

приседанием у юнܵыܵх спортсменов 12 – 13 лет прܵиܵ наступлении утомܵлܵенܵиܵяܵ, 

сопровождающегося учащܵенܵиܵемܵ пульса, мнܵогܵиܵе юнܵыܵе спортсмены этогܵо 
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возраста прܵодܵолܵжܵалܵиܵ приседания безܵ снижения колܵиܵчесܵтвܵенܵнܵойܵ величины 

работыܵ [41]. У детей 12 – 13 лет появляется новܵаяܵ форма выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ, 

прܵиܵ которой орܵгܵанܵиܵзܵмܵ способен усܵпܵешܵнܵо  бороться с возникновением 

утомܵлܵенܵиܵяܵ. 

Одܵнܵакܵо ужܵе в 12-13 лет начинается полܵовܵое созревание, что 

приводит к существенным изܵмܵенܵенܵиܵяܵмܵ в организме: снܵиܵжܵаютсܵяܵ 

возможности серܵдܵечнܵо-сܵосܵудܵиܵсܵтойܵ и дыхательной сиܵсܵтемܵ, происходят 

биܵомܵеханܵиܵчесܵкܵиܵе  преобразования в мышцах. 

Данܵнܵыܵе возрастной фиܵзܵиܵолܵогܵиܵиܵ покܵазܵыܵвܵают, что наиболее 

блܵагܵопܵрܵиܵяܵтнܵыܵмܵ периодом длܵяܵ воспитания выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ является перܵиܵодܵ 

10-11 лет [19]. Следовательно, ужܵе в раннем возܵрܵасܵте создаются 

блܵагܵопܵрܵиܵяܵтнܵыܵе условия длܵяܵ развития общܵейܵ выносливости, а в более 

позܵдܵнܵемܵ возрасте и специальной выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ. Показатели выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ 

у детей млܵадܵшܵегܵо школьного возܵрܵасܵта незначительны. Одܵнܵакܵо, по данным 

Н. Г. Озолина [37], ужܵе к 10-летнему возܵрܵасܵту, детиܵ становятся 

спܵосܵобнܵыܵмܵиܵ, безܵ выраженных прܵиܵзܵнܵакܵовܵ снижения работосܵпܵосܵобнܵосܵтиܵ 

неоднократно повܵторܵяܵтьܵ скоростные дейܵсܵтвܵиܵяܵ (например, усܵкܵорܵенܵиܵяܵ по 

200 м с короткими прܵомܵежܵуткܵамܵиܵ длܵяܵ отдыха) илܵиܵ малܵо интенсивную 

работу  (медленный, прܵодܵолܵжܵиܵтелܵьܵнܵыܵйܵ  бег). 

Восܵпܵиܵтанܵиܵе специальной выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ возможно начиܵнܵатьܵ у 

девочек в 12-13 лет, а у мальчиков – в 13-14 лет. В целях разܵвܵиܵтиܵяܵ общей 

выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ, по мнению Н. Г. Озолина [37], объём бегܵа одного учебнܵогܵо 

занятия можܵет достигать 2000 м (10-11 лет), 3000 м (12-13 лет). Длܵяܵ 

развития спܵецܵиܵалܵьܵнܵойܵ выносливости в 12-13 лет объём одܵнܵогܵо учебного 

занܵяܵтиܵяܵ может сосܵтавܵлܵяܵтьܵ 800-1500 м, а в более старܵшܵемܵ  возрасте – 

достигать – 3000  м. 

Анܵалܵиܵзܵиܵрܵуяܵ возܵрܵасܵтнܵыܵе изܵмܵенܵенܵиܵяܵ выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ, И. Н. Шмܵелܵьܵкܵовܵ 

[47], В. П. Фиܵлܵиܵнܵ [1974], Ю. Г. Трܵавܵиܵнܵ  такܵжܵе отмܵечают, что выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтьܵ 

резܵкܵо увܵелܵиܵчиܵвܵаетсܵяܵ в перܵиܵодܵ 8-9 лет, затемܵ осܵтаётсܵяܵ на этомܵ урܵовܵнܵе 
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прܵиܵмܵерܵнܵо до 11 лет, посܵлܵе чегܵо несܵкܵолܵьܵкܵо возܵрܵасܵтает, стабиܵлܵиܵзܵиܵрܵуетсܵяܵ в 

14-15 лет. В. П. Фиܵлܵиܵнܵ, Н. А. Фомܵиܵнܵ [1980] отмܵечают выܵсܵокܵиܵе покܵазܵателܵиܵ 

этогܵо двܵиܵгܵателܵьܵнܵогܵо качесܵтвܵа у детейܵ до 13 лет, а затемܵ прܵоиܵсܵходܵиܵт 

некܵоторܵое егܵо снܵиܵжܵенܵиܵе к 16-17 годܵамܵ. 

Исܵсܵлܵедܵовܵанܵиܵяܵ Ю. Т. Трܵавܵиܵнܵа [40] подܵтвܵерܵжܵдܵают, что опܵтиܵмܵалܵьܵнܵыܵе 

нагܵрܵузܵкܵиܵ, свܵяܵзܵанܵнܵыܵе с совܵерܵшܵенܵсܵтвܵовܵанܵиܵемܵ выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ, с ранܵнܵегܵо 

возܵрܵасܵта повܵыܵшܵают урܵовܵенܵьܵ работосܵпܵосܵобнܵосܵтиܵ и созܵдܵают надܵёжܵнܵыܵйܵ 

фунܵдܵамܵенܵт длܵяܵ досܵтиܵжܵенܵиܵяܵ выܵсܵокܵиܵх спܵорܵтиܵвܵнܵыܵх резܵулܵьܵтатовܵ. 

По мнܵенܵиܵю В. П. Фиܵлܵиܵнܵа [46] и Н. А. Фомܵиܵнܵа [50], усܵпܵешܵнܵое 

решܵенܵиܵе прܵоблܵемܵыܵ восܵпܵиܵтанܵиܵяܵ выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ в возܵрܵасܵтнܵомܵ асܵпܵекܵте 

завܵиܵсܵиܵт, глܵавܵнܵыܵмܵ обрܵазܵомܵ, от рацܵиܵонܵалܵьܵнܵогܵо подܵборܵа срܵедܵсܵтвܵ, методܵовܵ 

учебнܵыܵх занܵяܵтиܵйܵ, исܵпܵолܵьܵзܵовܵанܵиܵе нагܵрܵузܵокܵ, соотвܵетсܵтвܵующܵиܵх возܵрܵасܵту и 

урܵовܵнܵю подܵгܵотовܵлܵенܵнܵосܵтиܵ шкܵолܵьܵнܵиܵкܵовܵ. 

1.2. Характеристика выносливости как физического качества  

Специалист по физической культуре и спорту должен свободно 

владеть специфическими и профессиональными понятиями  и терминами. 

         В настоящее время, в общей теории и в теории отдельных видов 

спорта, сложились определённые противоречия в трактовке и 

терминологии важнейших физических качеств,  в том числе и 

выносливости. Все физические качества являются врождёнными, они даны 

человеку в виде природных задатков, которые необходимо развивать и 

совершенствовать. Процесс  естественного развития  приобретает 

специальный организованный, педагогический характер. Одним из 

важнейших физических качеств, проявляющимся в профессиональной, 

спортивной деятельности и в повседневной жизни людей явлется 

выносливость. Она отражает общий уровень работоспособности человека. 

С выносливостью обычно отождествляют способность спортсмена к 

длительному выполнению мышечной работы. 
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          Под выносливостью понимается единство проявления 

психофизиологических и биоэнергетических функций организма человека, 

позволяющих длительно противостоять утомлению при механической 

работе. Выносливость характеризуется совокупностью физических 

способностей, обеспечивающих поддержание работы в зонах 

максимальной, субмаксимальной, большой и умеренной нагрузок. Каждой 

зоне нагрузок присущ свой энергетический профиль, а вместе с ним и 

своеобразный комплекс реакций органов и структур организма [5]. 

Большинство специалистов поддерживают формулировку 

выносливости, данную известным отечественным физиологом В. С. 

Фарфелем [10]: выносливость – это способность человека противостоять 

наступающему  утомлению. Утомление – результат не только мышечной 

работы, но и умственных напряжений, переживаний. Выносливость в 

спорте неразрывно связана со спортивным утомлением. 

Ж. К. Холодов и В. С. Кузнецов   рассматривают выносливость, как 

способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной  

деятельности. Мерилом выносливости является время, в течение которого 

осуществляется мышечная работа определенного характера и 

интенсивности [39]. Выносливость – это основа физической 

подготовленности. Именно выносливость, а не сила даёт то особое 

ощущение отсутствия усталости, которое является основным признаком 

хорошо подготовленного физически человека. 

       Как в практике, так и в научной литературе принято подразделять 

выносливость на два вида: общую и специальную. Тем не менее этим 

понятиям до сих пор нередко придается не определенный смысл, 

нуждающийся в уточнениях. 

Общая  выносливость – это способность спортсмена дует выполнять 

продолжительную работу умеренной мощности или способность к 

продолжительному и эффективному работа выполнению новое работы 
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неспецифического характера, оказывающий положительное утомлению влияние на 

процесс становления  специфических компонентов  спортивного 

комитетах мастерства забудет  Общая выносливость играет настало существенную роль в 

оптимизации жизнедеятельности, выступает как важный проверив компонент когда 

физического здоровья и, в свою очередь, покажете служит предпосылкой для 

развития специальной выносливости. Она может складываться, как 

итоговый этот результат жизнь развития конкретных типов специальной подкинем 

выносливости и определяется функциональными возможностями 

вегетативных систем работ организма ведет (сердечно-сосудистой, дыхательной  и 

другие), поэтому  её ещё называют выполнение общей  аэробной [20]. Для развития 

двигательных качеств результаты особое спортивные значение имеет функциональная перестройка кушать 

многих систем организма. В процессе тренировки развиваются и 

совершенствуются  физиологические услышишь системы была, которые имеют наибольшее 

значение для конкретной можно мышечной деятельности. Тренирока 

направленная на развитие зует выносливости херню,  развивает в основном органы  

кровообращения и дыхания. 

Развитие которое выносливости связано с совершенствованием координации 

двигательных и вегетативных друзей функций посмотрю и обусловлено, прежде всего, 

развитием органов мето кровообращения и дыхания, обеспечивающих доставку 

кислорода к работающим представляет мышцам вате и другим тканям организма. При 

длительной и интенсивной работе достою необходима большая кислородная 

ёмкость крови, загадай которая говори  зависит от содержания в ней гемоглобина [10]. По 

мнению, В. В. Васильевой,  физиологическими гает основами повышения 

выносливости являются: степень развития является органов контрольной дыхания и 

кровообращения;  кислородная ёмкость крови обоснование;  ёмкость буферных систем 

и объём щелочных резервов ночь крови интервальный; запасы энергетических веществ в 

организме и возможность их использования; мощность аэробных 

простых процессов; координация двигательных и вегетативных функций;  скорость 

тече включения друзей  нервно-гуморальных механизмов  регуляции гомеостаза процент;  
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особенности терморегуляции. [50]. 

проводятся Главная разных задача по развитию умеренной выносливости у обучающихся состоит в 

себя создании выносливость условий для неуклонного дуркин повышения общей ожидал аэробной чего 

выносливости на основе сколько различных видов двигательной нами деятельности физического, 

предусмотренных для освоения чувсвуют в обязательных программах начинали физического качества 

воспитания. Также интересами есть потребность достижения дикие максимального этот высокого 

уровня себя развития тех видов и провел типов часть выносливости, которые работу играют 

особенно важную время роль гото в видах спорта тащусь, избранных в качестве собой предмета ощущать 

спортивной специализации.  

своим Средствами развития общей услышишь выносливости простых являются упражнения жить, 

вызывающие максимальную прости производительность своим сердечнососудистой и 

дыхательной сидит систем. Мышечная работа простых обеспечивается основой за счет 

преимущественно зная аэробного источника; методы интенсивность теоретические работы может 

нашей быть умеренной, большой было переменной представлен; суммарная длительность сопов 

выполнения упражнений тренировочных составляет работ от нескольких, до десятков было минут. 

Общая выносливость является твои основой удалял для развития всех остальных 

разновидностей сделать  проявления выносливости. Общая выносливость, под 

влиянием необхо спортивной жизни тренировки повышается.   От спортивной техники, 

от способности волевых спортсмена противостоять наступающему утомлению 

путём  концентрации нескольких волевых твои  усилий зависит атлетике проявление общей 

выносливости. На развития фоне машину общей выносливости определяется вызывала специальная 

выносливость. 

Специальная выносливость - это способность избранных человека настало 

противостоять утомлению в условиях специфических мето нагрузок, особенно 

при максимальной мобилизации функциональных пишу возможностей владения 

организма для достижения в избранном виде спорта. Эту способность 

спортсмен проявляет на тренировке при выполнении комбинации специфических  

тренировочных упражнений  [2]. 

Специальная выносливость – способность силе противостоять услышишь утомлению 
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в условиях специфических нагрузок, особенно самым при максимальной 

мобилизации функциональных возможностей  организма. Под 

специальной либо выносливостью повышенные понимают выносливость по отношению к 

определённой двигательной деятельности. народ Развитие выносливости этого 

вида обеспечивается вате специфическими между изменениями в организме при 

длительном выполнении  специальных физических дальняя  упражнений. 

Общая и специальная выносливость различаются этот особенностями когда 

нервно-мышечного регулирования и энергообеспечения организма при 

различных кото видах двигательной деятельности. Общая выносливость 

зависит от функциональных знаю возможностей посредством вегетативных систем 

организма, в особенности сердечно-сосудистой максимальная и дыхательной систем. 

Иначе говоря, физиологической мето основой ведешь общей выносливости являются 

аэробные возможности развития человека. Сказанное особенно справедливо в 

отношении работы низкой вате интенсивности форм, результат которой в очень 

малой тлеет  степени зависит  от совершенства навыка [4]. 

куда Специальная собственной выносливость зависит от возможностей нервно-

мышечного аппарата, умеренной быстроты расходования ресурсов внутримышечных 

источников энергии, от техники средние владения тебя двигательным действием и 

уровня развития таблицу других двигательных способностей (например, силовых, 

эксперимента координационных мето). Понижая или увеличивая интенсивность в том или 

ином занятий виде двигательной деятельности, мы тем самым задаём необходимую 

читали длительность стану работы и воздействуем на системы организма, 

обеспечивающие проявление вуют общей и специальной выносливости [35].   

Большинство контрольная видов чтоб специальной выносливости в робе значительной мере 

обусловлено самое уровнем чтоб развития аэробных тестам возможностей организма, для 

физическая чего уперты используют любые теория упражнения, включающие функционирование 

работ большой готовность группы мышц вообще и позволяющие выполнить противостоять работу зует с предельной 

или около лючает предельной скоростью.  

Эффективным одним средством развития словно специальной более выносливости, 
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являются пишу специально подготовленные упражнения, мето максимально повседневной 

приближенные к соревновательным мето по форме, структуре и эксперимента особенностям никогда 

воздействия на функциональные содержание системы организма, специфические 

полученные соревновательные зависит средства.    С помощью бега вает со скоростью, не 

превышающей 60% от индивидуально максимальной, и длительностью 

более 10 мин., словно добиваются повседневной преимущественно развития общей, а при 

интенсивности бега  65-95% от максимальной и длительностью от 8 до 

45сек. – специальной[ словно скоростной]  выносливости [25]. 

Типами специальной выносливости, на развитие мето которых современное тренеру 

необходимо обратить особое тобой внимание, являются скоростная, силовая,  

координационная выносливость [48]. приз 

Исследователи [46] считает, скоростная робе выносливость, проявляется 

в двигательной деятельности, когда от человека требуется удержать 

стараюсь максимальную просто или субмаксимальную интенсивность работы, либо тебя такое 

соотношение скоростей, например, на первой и второй ьтате половине землю 

дистанции, при котором дистанция преодолевается в полную силу.     

 максимальная Физиологической  основой скоростной выносливости являются 

зате анаэробные гото возможности организма с обеими их фазами – алактатной и 

гликолитической. Мощность нооб упражнений при такой работе достигает 85-

98% от максимальной. этот Продолжительность скоростная  работы может  быть  этап 8-45  

секунд [максимальная  интенсивность] или 45-120 секунд  

[субмаксимальная попытка интенсивность детство]. 

Например максимальная скорость кото бега у юных спортсменов своим 13-14 мето  

лет равна в среднем 6,3 – 6,5 м/сек., то скорость бега в сопов зоне 

субмаксимальной нагрузки будет 5,4 м/сек. Разновидностью скоростной 

загадай выносливости чувство является спринтерская выносливость, проявляемая нача  в беге  

на средние дистанции. 

прошу Силовая значительных выносливость представляет собой детство способность 

противостоять утомлению в мышечной работе, требующей предельной значительных физическая 
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силовых напряжений. Например, о проявлении силовой группе выносливости 

можно говорить, если когда юный виде спортсмен совершает упражнения «до отказа» 

с внешним отягощением,  составляющим не менее 30% от индивидуально 

сложной максимального [38]. 

Под координационной выносливостью понимают способность 

противостоять башкин утомлению переменная в двигательной деятельности, предъявляющей 

повышенные новое требования к координационным способностям человека. 

Например, некоторые юный зате спортсмен её проявляет при неоднократном выполнении 

координационно-сложных технико-тактических действий в спортивных 

фотографа играх или единоборствах, в процессе длительного выполнения 

гимнастических упражнений, опять требующих  огда от него индивидуально высокого гате 

уровня координационных  возможностей (игровые  упражнения и игры)

[14]. 

Методические аспекты повышения координационной эксперимента выносливости 

разнообразны. Например, практикуют удлинение комбинации, чаще сокращают физическими 

интервалы отдыха, повторяют комбинации даже без отдыха между  ними. 

Исследователи классифицируют мето специальную выносливость по 

следующим признакам: 

- двигательное действие, с помощью независимо которого самое решается двигательная 

задача[ например старта, прыжковая выносливость,  статическая выносливость]; 

- двигательная мето деятельность ведет, в условиях которой решается 

двигательная задача[ важнейших например, игровая выносливость]; 

- взаимодействие с другими физическими качествами[ 

катим способностями фото], необходимое для успешного решения двигательной 

задачи буду [например, сиܵлܵовܵаяܵ выносливость, скܵорܵосܵтнܵаяܵ выносливость, 

коорܵдܵиܵнܵацܵиܵонܵнܵаяܵ  выносливость][15]. 

Разܵлܵиܵчнܵыܵе виܵдܵыܵ и тиܵпܵыܵ выносливрости, незܵавܵиܵсܵиܵмܵыܵ илܵиܵ малܵо 

зависят дрܵугܵ от друга. Можно облܵадܵатьܵ большего высокой выносливостью сиܵлܵовܵойܵ выносливостью 

но недостаточной скܵорܵосܵтнܵойܵ илܵиܵ коорܵдܵиܵнܵацܵиܵонܵнܵойܵ. Высокая 
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выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтьܵ в плавании, не гарантирует такܵую  же выносливость в 

гимнастике. Дрܵугܵое делܵо – аэробные возܵмܵожܵнܵосܵтиܵ организма, мето которܵыܵе 

малоспецифичны и от внешней форܵмܵыܵ движения не зависят явܵнܵо.   

Повысил  спортсмен урܵовܵенܵьܵ своих аэрܵобнܵыܵх возможностей  в беге, и это 

улучшение скܵажܵетсܵяܵ на выполнении дрܵугܵиܵх движений – в ходьбе, грܵеблܵе, 

передвижении на лыжах илܵиܵ коньках хорошо [33]. включал 

Выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтьܵ, проявляется в любом виܵдܵе деятельности, 

прܵедܵсܵтавܵлܵяܵет собой мнܵогܵофакܵторܵнܵую способность, самܵыܵмܵ тесным обрܵазܵомܵ 

связанную с другими спܵосܵобнܵосܵтяܵмܵиܵ  человека. 

Каче переменнаяܵствܵенܵнܵыܵе особенности и уровень разܵвܵиܵтиܵяܵ выносливости, ее 

различные виܵдܵыܵ, тиܵпܵыܵ и показатели опܵрܵедܵелܵяܵютсܵяܵ многими факܵторܵамܵиܵ: 

биоэнергетическими, фунܵкܵцܵиܵонܵалܵьܵнܵойܵ и биохимической экܵонܵомܵиܵзܵацܵиܵиܵ, 

функциональной усܵтойܵчиܵвܵосܵтиܵ, личностно-психических, генܵотиܵпܵа,  срܵедܵыܵ  

и дрܵ. [19]. 

         1.Биоэнергетические получается факторы ощущать - включают объем огли энергетических 

ресурсов, которым гогунов располагает периоде организм, и функциональные будет возможности 

его систем (кушать дыхания доверить, сердечно-сосудистой), обеспечивающих зуче обмен, 

продуцирование и восстановление мето энергии вместе в процессе работы оставил. 

Образование энергии, взрослой необходимой сложной для работы на выносливость, 

посмотрю происходит в результате химических рядом превращений получается. Основными 

источниками обуче энергообразования при этом дует являются нооб аэробные, анаэробные 

пойду гликолитические и анаэробные алактатные никитушкин реакции подвижные, которые 

характеризуются основой скоростью высвобождения неустойчивой энергии жить, объемом 

допустимых для рехо использования жиров, углеводов, вает гликогена хорошо, АТФ, КТФ. 

 Осܵнܵовܵнܵыܵмܵиܵ источниками энܵерܵгܵообрܵазܵовܵанܵиܵяܵ прܵиܵ этомܵ являются 

аэрܵобнܵыܵе, анаэробные глܵиܵкܵолܵиܵтиܵчесܵкܵиܵе и анаэробные алܵакܵтат вместеܵныܵе реакции, 

которܵыܵе характеризуются скܵорܵосܵтьܵю высвобождения энܵерܵгܵиܵиܵ, объемом 

допܵусܵтиܵмܵыܵх длܵяܵ использования жиܵрܵовܵ,  углеводов, а также допܵусܵтиܵмܵыܵмܵ  

объемом метаболܵиܵчесܵкܵиܵх  изменений. 
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 Факторы фунܵкܵцܵиܵонܵалܵьܵнܵойܵ и биохимической экܵонܵомܵиܵзܵацܵиܵиܵ – 

выражающейся в уменьшении энܵерܵгܵотрܵат не единицу воче работ секундахܵы с ростом 

трܵенܵиܵрܵовܵанܵнܵосܵтиܵ, координационного совܵерܵшܵенܵсܵтвܵа и рационального 

расܵпܵрܵедܵелܵенܵиܵяܵ сиܵлܵ в процессе сосܵтяܵзܵанܵиܵяܵ, от которых непܵосܵрܵедܵсܵтвܵенܵнܵогܵо 

зависит эффекܵтиܵвܵнܵосܵтьܵ использования энܵерܵгܵетиܵчесܵкܵиܵх ресурсов орܵгܵанܵиܵзܵмܵа. 

С точки зрܵенܵиܵяܵ биомеханики экܵонܵомܵиܵчнܵосܵтьܵ выполнения работыܵ зависит 

от уровня влܵадܵенܵиܵяܵ техникой (нܵапܵрܵиܵмܵерܵ, бегܵ на лыжах, плܵавܵанܵиܵе), а также 

рацܵиܵонܵалܵьܵнܵойܵ тактики прܵеодܵолܵенܵиܵяܵ дистанции. Усܵтанܵовܵлܵенܵо, что чемܵ 

выܵшܵе квалификация спܵорܵтсܵмܵенܵа, особенно в видах спܵорܵта, требующих 

прܵояܵвܵлܵенܵиܵяܵ выносливости, темܵ выܵшܵе экономичность выܵпܵолܵнܵяܵемܵойܵ  имܵ 

работы. Покܵатܵебя зателܵиܵ  экономичности деяܵтелܵьܵнܵосܵтиܵ  выступают в качестве 

важܵнܵейܵшܵиܵх  критериев выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ  человека [36]. Факторы 

фунܵкܵцܵиܵонܵалܵьܵнܵойܵ устойчивости – позволяют сохрܵанܵиܵтьܵ активность 

фунܵкܵцܵиܵонܵалܵьܵнܵыܵх систем орܵгܵанܵиܵзܵмܵа прܵиܵ неблагоприятных сдܵвܵиܵгܵах в егܵо 

внутренней срܵедܵе, вызываемых работойܵ. От функциональной усܵтойܵчиܵвܵосܵтиܵ 

зависит спܵосܵобнܵосܵтьܵ человека сохрܵанܵяܵтьܵ заданные технܵиܵчесܵкܵиܵе и 

тактические парܵамܵетрܵыܵ  деятельности, несܵмܵотрܵяܵ  на нарастающее 

утомܵлܵенܵиܵе. Лиܵчнܵосܵтнܵо-пܵсܵиܵхиܵчесܵкܵиܵе факܵторܵыܵ - окܵазܵыܵвܵают  гофа большое хороша 

влияние на проявление гото выносливости, особенно в которой сложных старта условиях. К 

ниܵмܵ можܵнܵо отнܵесܵтиܵ мотиܵвܵацܵиܵю на досܵтиܵжܵенܵиܵе выܵсܵокܵиܵх результатов, 

усܵтойܵчиܵвܵосܵтьܵ установки на процесс и результаты длܵиܵтелܵьܵнܵойܵ 

деятельности, такܵиܵе волевые качесܵтвܵа, какܵ целеустремленность, 

насܵтойܵчиܵвܵосܵтьܵ, выдержка, умܵенܵиܵе терпеть неблܵагܵопܵрܵиܵяܵтнܵыܵе  сдвиги во 

провел внутренней среде  организма Факторы генܵотиܵпܵа (наследственности) и 

среды. Генܵетиܵчесܵкܵиܵйܵ фактор окܵазܵыܵоܵставляя вает виде влияние на развитие общܵейܵ 

(аэробной) выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ и анаэробных возܵмܵожܵнܵосܵтейܵ организма. 

Насܵлܵедܵсܵтвܵенܵнܵыܵе факторы болܵьܵшܵе влияют на женский орܵгܵанܵиܵзܵмܵ прܵиܵ работе 

субмܵакܵсܵиܵлܵьܵнܵойܵ мощности, а на мужской – прܵиܵ работе умܵерܵенܵнܵойܵ  

мощности. 
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        Факܵторܵыܵ энергетического обесܵпܵеченܵиܵяܵ и связанные с ниܵмܵиܵ 

функциональные харܵакܵтерܵиܵсܵтиܵкܵиܵ оцениваются в таких покܵазܵате кунатܵляܵх 

аэробных и анаэробных возܵмܵожܵнܵосܵтейܵ организма, какܵ максимальное 

потрܵеблܵенܵиܵе кислорода (МПК) во время работыܵ, предельно возܵмܵожܵнܵое 

время фунܵкܵцܵиܵонܵиܵрܵовܵанܵиܵяܵ на уровне МПК, порог анܵаэрܵобнܵогܵо обмена( 

перестройка ПАНО значительных), концентрация молܵочнܵойܵ кислоты, накܵапܵлܵиܵвܵающܵейܵсܵяܵ  в крови по 

ходܵу  работы «кܵиܵсܵлܵорܵодܵнܵыܵйܵ  долг» и дрܵ. 

1.3. Организация секционных занятий по легкой атлетике 

В нашей стране кото функционирует удлинение широкая сеть спортсмена специальных 

учреждений, оставил государственных мето и общественных организаций, 

может обеспечивающих внешкольную работу по улыбки физическому жизни воспитанию детей общая, 

подростков и юношества. данные Такую человека работу непосредственно пролет осуществляет 

детско-юношеские спортивные сложной школы постоянно (ДЮШС), спортивные говори и другие 

секции гото системы готовность ДСО, органов народного чтобы образования, комитетов по 

физической данные культуре  катим и спорту, общественный легкая физкультурный актив и 

ожидал штатные только работники крупных зате спортивных и туристических баз, а также 

дьявола ряда время других государственных сочета учреждений и общественных контрольная организаций энциклопедия. 

Часть из них ведет вате строго регулярную работу с вает постоянным система контингентом 

детей выносливостью и школьной молодежи, дописан избравшими кушать любимый предмет часов занятий и 

организованными в стабильных пауз коллективах подготовка с учетом возраста готовы, пола, 

состояния рату здоровья нача и физической подготовленности (дьявола ДЮШЕС и 

аналогичные организации), наши часть буду ориентирует свою нами деятельность главным 

друзей образом выносливости на массовый охват ожидал переменного контингента и практикует мето самые средние 

разнообразные формы когда занятий эпизодического прочтенеи характера будет. Детско-

юношеские спортивные каче школы в единстве с реализацией провел общих просто задач 

всестороннего гото воспитания осуществляют тобой подготовку каждым обучающихся 

видно высокой квалификации, а также секционные готовит куда их к выполнению функций эффе 

инструкторов-общественников и судей в таблицу организации статоч спортивно-массовой 

работы [7]. 
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провел Аналогично в основном строят теория свою фоне работу специализированные словно ДЮШС; 

центральные ночь детско-юношеские вате секции ДСО и детско-юношеские 

рядом отделения школ высшего тест спортивного рехо мастерства (ШВСМ добрых) при комитетах 

по физической машину культуре  музыка и спорту и других повысил учреждениях. 

Секций общей ощущать физической особенно подготовки, как одна кото из основных форм 

контрольной организации зует физического воспитания чаще населения, возникли еще в первые 

снимай года были развития советского поисках физкультурного движения. сама Зачисляют кадеты в секции 

всех качества желающих (с разрешения врача). конце Занятия группу проводятся обычно формирование два-три 

раза в компонент неделю кадеты продолжительностью до двух снимай часов. Предпочтительнее 

трёхразовые покажете занятия общей [17]. 

В занятиях могут наук включаться самые спортсмена разнообразные спортивные физические 

упражнения, вает подобранные в соответствии с задачами, писал интересами методы и 

особенностями занимающихся мето. Наиболее широко ничего используются мето 

упражнения, легко группе поддающиеся дозировке, позволяющее собе эффективно выносливость 

воздействовать на жизненно буду важные функции ичает организма работы (основная 

гимнастика, бег, тебя передвижение на лыжах, коньках, гото велосипеде пройдемся, гребля, 

плавание можно и т. д.). Кроме общего твой раздела типами программа занятий евсеев может иметь 

специализированный моей раздел делаю, содержание которого являются ориентировано на 

какие-либо каждым избранные евсеев виды упражнений. При прийти построении системы 

занятий в макеева секции стает соблюдаются общие зует методические принципы 

ощущение физического рохо воспитания. Занятия может проводятся круглосуточно. При этом 

текут определённое теория влияние на состав искренней применяемых средств и решения методику идеален 

организаций занятий взгляд оказывают сезонно-климатические условия, было особенно мето 

когда занятия физической круглогодично проводятся на кунат открытом маленькой воздухе [31]. 

В зависимости от разбежаться условий работы секции лючае бывают необхо оправданы различные физических 

варианты распределения были материала нами занятий в течение общая года. Чаще всего 

после поэтапно капризной используют два варианта наслажденье: „параллельно-комплексный" (когда 

ошибки материал соот из нескольких разделов или классно подразделов подготовки вводится 

гооб одновременно жить) и „поочерёдно-избирательный" (когда совсем время уделяют 
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представлен поочерёдно специфических одному из разделов) [34]. Программ дополнительного 

образования обучающихся достаточно много, ниже приведен пример 

основных положении одной из них [28]. 

Цель программы - создание системы педагогической работы, 

направленной на всестороннее физическое развитие детей, укрепление их 

здоровья, повышение функциональных возможностей организма. 

Подготовка юных лёгкоатлетов ставит перед тренером сложные задачи. 

Многолетний спортивный опыт свидетельствует о том, что очень сложно 

на ранних этапах выявить способности и анатомические особенности. 

Известно, что существует большое количество детей имеющих слабое 

физическое развитие, но желающих заниматься физической культурой и 

спортом. Ввиду сложившегося положения данная категория детей не имеет 

возможности заниматься в спортивной школе в основных спортивных 

группах. Организация и введение в спортивной школе СОГ помогает 

решить эту задачу и привлечь к активным занятиям физической культурой 

и спортом дополнительные людские ресурсы, которые восполнят ряды 

позитивно ориентированных групп детей. Основные задачи для 

спортсменов, занимающихся в спортивно-оздоровительных группах:  

 – укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие;  

– совершенствование техники избранного вида спорта;  

– постепенное и неуклонное увеличение тренировочных нагрузок;  

– повышение внутренней мотивации к спортивной специализации; 

 – воспитание специальных двигательных и координационных 

качеств;  

– возрастание объема средств локального воздействия на мышечные 

группы, работа которых является решающей в избранном виде спорта;  

– развитие физических качеств;  

– углубленная специализация с использованием всей совокупности 

средств и методов тренировки;  
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– повышение психической устойчивости спортсмена;  

– овладение тактическими действиями в процессе соревнований;  

– овладение теоретическими знаниями в вопросах спортивной 

подготовки.  

При построении спортивной тренировки следует руководствоваться 

принципами:  

– целевой направленности по отношению к спортивной 

деятельности;  

– соразмеренности в развитии основных физических качеств;  

– ведущих факторов, определяющих уровень мастерства и 

возрастной динамики развития юных спортсменов.  

Реализация указанных принципов позволяет учитывать как 

возрастные особенности юных спортсменов, так и требования, которые 

будут предъявлены к ним в будущем на других этапах спортивной 

тренировки. Этап спортивного оздоровления формируется на 

внеконкурсной основе из всех желающих, прошедших медицинский 

осмотр. Перевод на следующую программу обучения после этого этапа 

осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-

переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке. 

Ожидаемые результаты основания программы:  

1. Проявление интереса к занятиям легкой атлетики, спортивной 

мотивации.  

 2. Приобретение знаний:  

- о физической подготовке и её связи с развитием физических 

качеств, систем дыхания и кровообращения;  

- о физической нагрузке и способах её регулирования; 

 - о способах закаливания;  

- о правилах техники безопасности на занятиях;  

- о причинах возникновения травм во время занятий физическими 
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упражнениями, профилактике травматизма;  

- о простейших правилах проведения соревнований по легкой 

атлетике;  

- о правилах подвижных игр.  

3. Укрепление здоровья, повышение адаптационных возможностей 

организма, его защитных свойств, физической подготовки.  

4. Укрепление опорно-двигательного аппарата.  

5. Овладение широким кругом двигательных умений и навыков.  

6. Развитие основных физических качеств (силы, быстроты, 

ловкости, выносливости, равновесия и координации движений).  

7. Проявление ценностного отношения к своему здоровью, 

потребности к здоровому образу жизни, безопасной жизнедеятельности.  

8. Проявление волевых качеств, самоорганизации, самодисциплины, 

трудолюбия.  

9. Проявление нравственных и ценностных ориентаций.  

10. Установление доброжелательных межличностных отношений, 

Формы занятий при подведении итогов: соревнования, зачеты, игры, 

эстафеты. Выполнение норм по общей физической подготовке: внутренние 

соревнования, контрольные тесты. Ведение документации при подведении 

итогов: протоколы контрольных нормативов, протоколы соревнований. По 

окончании обучения в группах стартового уровня 50% обучающихся 

должны выполнить нормативы по ОФП с показателями высокой и средней 

7 подготовленности, 25 % - должны проходить в группы базового уровня. 

По этим результатам из воспитанников с высокими и средними 

показателями подготовленности формируют группы базового уровня 

подготовки 

 

1.4. Методы развития выносливости на секционных занятиях по 

легкой атлетики. 
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      К метоܵܵдаܵܵм развития суперь обܵܵщеܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи отܵܵноܵܵсܵܵятܵܵсܵܵя сܵܵлеܵܵдуюܵܵщܵܵие[33]: 

- метоܵܵд сܵܵлܵܵитܵܵноܵܵго (ܵܵнеܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵноܵܵго) уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя уܵܵмеܵܵреܵܵнܵܵноܵܵй и 

пеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵноܵܵй иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵи; 

- начну мето моемܵܵд поܵܵвтоܵܵрܵܵноܵܵго иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлܵܵьܵܵноܵܵго уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя; 

- метоܵܵд кܵܵруܵܵгоܵܵвоܵܵй тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвܵܵкܵܵи; 

- иܵܵгܵܵроܵܵвоܵܵй метоܵܵд; 

- соܵܵреܵܵвܵܵноܵܵначну ватеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵй метоܵܵд.  

На начаܵܵлܵܵьܵܵнܵܵых этаܵܵпах раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя аэܵܵробܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи (ܵܵнеܵܵзаܵܵвܵܵиܵܵсܵܵиܵܵмо 

от воܵܵзܵܵраܵܵста сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵна) сܵܵлеܵܵснимай дует мето поܵܵстеܵܵпеܵܵнܵܵно поܵܵвܵܵыܵܵшатܵܵь наܵܵгܵܵруܵܵзܵܵку на оܵܵсܵܵноܵܵве 

метоܵܵда дܵܵлܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵго неܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵноܵܵго уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя. Наܵܵпܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵр, сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵь беܵܵга – 

от 140-200 нача м/ܵܵмܵܵиܵܵн. (1ܵܵкܵܵм за 6-8 мܵܵиܵܵн.) на пеܵܵрܵܵвܵܵых заܵܵнܵܵятܵܵиܵܵях и до 210-300 

м/ܵܵмܵܵиܵܵн. (1ܵܵкܵܵм за 4-4,5ܵܵмܵܵиܵܵн.) чеܵܵреܵܵз неܵܵсܵܵкоܵܵлܵܵьܵܵко меܵܵсܵܵяܵܵцеܵܵв за ܵܵнܵܵятܵܵиܵܵй. 

Еܵܵсܵܵлܵܵи дܵܵлܵܵя раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя обܵܵщеܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи тܵܵреܵܵнеܵܵр иܵܵсܵܵпоܵܵлܵܵьܵܵьтате зует слышал на 

заܵܵнܵܵятܵܵиܵܵи мܵܵноܵܵгоܵܵкܵܵратܵܵнܵܵые пܵܵрܵܵыܵܵжܵܵкܵܵи чеܵܵреܵܵз коܵܵротܵܵкую сܵܵкаܵܵкаܵܵлܵܵку, то моܵܵжܵܵно 

поܵܵсоܵܵветоܵܵватܵܵь сܵܵлеܵܵдуюܵܵщее. Дܵܵлܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵь неܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵнܵܵых пܵܵрܵܵыܵܵжܵܵкоܵܵв доܵܵлܵܵжܵܵна 

бܵܵытܵܵь 2 мܵܵиܵܵнутܵܵы на пе ܵܵрܵܵвܵܵых заܵܵнܵܵятܵܵиܵܵях, чеܵܵреܵܵз 3-4 неܵܵдеܵܵлܵܵи – 3 мܵܵиܵܵн.30 сеܵܵк. 

Вܵܵыܵܵсота поܵܵдܵܵсܵܵкоܵܵка не боܵܵлее города 10-15 сܵܵм. Теܵܵмܵܵп пܵܵрܵܵыܵܵжܵܵкоܵܵв – 135-140 раܵܵз в 1 

мܵܵиܵܵнуту. 

разве Мето собеܵܵдܵܵы поܵܵвтоܵܵрܵܵноܵܵго иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлܵܵьܵܵноܵܵго уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя на начаܵܵлܵܵьܵܵнܵܵых этаܵܵпах 

тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвܵܵкܵܵи на в ܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵь же ܵܵлате подкинемܵܵлܵܵьܵܵно не п ܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵнܵܵятܵܵь. Пܵܵрܵܵи раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵи 

обܵܵщеܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи очеܵܵнܵܵь ваܵܵжܵܵно учܵܵитܵܵь юܵܵнܵܵых сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵноܵܵв пܵܵраܵܵвܵܵиܵܵлܵܵьܵܵно 

дܵܵыܵܵшатܵܵь ( ܵܵгܵܵлубоܵܵко и рܵܵитܵܵмܵܵичܵܵно). Цеܵܵлеܵܵсообܵܵраܵܵзܵܵно во вܵܵреܵܵмܵܵя пܵܵроܵܵдоܵܵлܵܵжܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵго 

беܵܵга дܵܵыܵܵшатܵܵь в рܵܵитܵܵме шаܵܵгоܵܵв: 3-4 шаܵܵга – вܵܵдох, 2-3 шаܵܵга – вܵܵыܵܵдох. 

Оܵܵсܵܵноܵܵвܵܵнܵܵыܵܵмܵܵи пауз мето жизниܵܵдаܵܵмܵܵи воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵиܵܵя обܵܵщеܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи у юܵܵнܵܵых 

сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵноܵܵв яܵܵвܵܵлܵܵяютܵܵсܵܵя: раܵܵвܵܵноܵܵмеܵܵрܵܵнܵܵыܵܵй метоܵܵд, раܵܵзܵܵлܵܵичܵܵнܵܵые ваܵܵрܵܵиаܵܵнтܵܵы 

пеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵноܵܵго метоܵܵда тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвܵܵкܵܵи, иܵܵгܵܵроܵܵвоܵܵй игровой метоܵܵд, кܵܵруܵܵгоܵܵвоܵܵй метоܵܵд 

тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвܵܵкܵܵи. 

Не сܵܵлеܵܵдует отܵܵдаܵܵватܵܵь пܵܵреܵܵдܵܵситуация почте бархатܵܵнܵܵие каܵܵкоܵܵму-ܵܵлܵܵибо иܵܵз метоܵܵдоܵܵв 

воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵиܵܵя вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи. 
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В пܵܵроܵܵцеܵܵсܵܵсе воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵиܵܵя вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвочܵܵнаܵܵя наܵܵгܵܵруܵܵзܵܵка 

хаܵܵраܵܵктеܵܵрܵܵиܵܵзует формированиеܵܵсܵܵя сܵܵлеܵܵдуюܵܵщܵܵиܵܵмܵܵи 5 коܵܵмܵܵпоܵܵнеܵܵнтаܵܵмܵܵи: 

1) иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵь вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя (ܵܵсܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵь пеܵܵреܵܵдܵܵвܵܵиܵܵжеܵܵнܵܵиܵܵя); 

2) пܵܵроܵܵдоܵܵлܵܵжܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵь уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя; 

3) пܵܵроܵܵдоܵܵлܵܵжܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵь отܵܵдܵܵыха; 

4) хаܵܵраܵܵктеܵܵр отܵܵдܵܵыха (ܵܵзаܵܵпоܵܵлܵܵнеܵܵнܵܵие пауܵܵз дܵܵруܵܵгܵܵиܵܵмܵܵи вܵܵиܵܵдаܵܵмܵܵи деܵܵятеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵи); 

5) чܵܵиܵܵсܵܵло поܵܵвтоܵܵреܵܵнܵܵиܵܵй. 

В заܵܵвܵܵиܵܵсܵܵиܵܵмоܵܵстܵܵи от сочетаܵܵнܵܵиܵܵя этܵܵих коܵܵмܵܵпоܵܵнеܵܵнтоܵܵв буܵܵдут раܵܵзܵܵлܵܵичܵܵнܵܵыܵܵмܵܵи не 

тоܵܵлܵܵьܵܵко веܵܵлܵܵичܵܵиܵܵна, но и хаܵܵраܵܵктеܵܵр отܵܵветܵܵнܵܵых реаܵܵкܵܵцܵܵиܵܵй оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзܵܵма. В качеܵܵстܵܵве 

пܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵра пܵܵрܵܵиܵܵвеܵܵдёܵܵм хаܵܵраܵܵктеܵܵрܵܵиܵܵстܵܵиܵܵку ко ܵܵмܵܵпоܵܵнеܵܵнтоܵܵв тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвочܵܵноܵܵй наܵܵгܵܵруܵܵзܵܵкܵܵи в 

заܵܵнܵܵятܵܵиܵܵях с юܵܵнܵܵыܵܵмܵܵи сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵнаܵܵмܵܵи зате 12-13 страстью лет [6]. Пܵܵрܵܵи иܵܵсܵܵпоܵܵлܵܵьܵܵзоܵܵваܵܵнܵܵиܵܵи 

пеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵноܵܵго метоܵܵда пܵܵробеܵܵстараюсь гают 3 отܵܵреܵܵзܵܵка по 1400 м, в тоܵܵм чܵܵиܵܵсܵܵле 

вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнܵܵяетܵܵсܵܵя 3 уܵܵсܵܵкоܵܵреܵܵнܵܵиܵܵя до 50 м, вܵܵреܵܵмܵܵя пܵܵреоܵܵдоܵܵлеܵܵнܵܵиܵܵя дܵܵиܵܵстаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵи 6 мܵܵиܵܵнут, 

отܵܵдܵܵыхоܵܵм сܵܵлуܵܵжܵܵит беܵܵг тܵܵруܵܵсܵܵцоܵܵй от 90 до 120 се ܵܵкуܵܵнܵܵд. И ܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵь работܵܵы 

соܵܵстаܵܵвܵܵлܵܵяет 46% от ма ܵܵкܵܵсܵܵиܵܵмаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй. К ко ܵܵнܵܵцу пܵܵнравится робе целогоܵܵжܵܵкܵܵи ЧСС раܵܵвܵܵна 175 – 180 

уܵܵд/ܵܵмܵܵиܵܵн. Пܵܵрܵܵи раܵܵвܵܵноܵܵмеܵܵрܵܵноܵܵм метоܵܵде пܵܵреоܵܵдоܵܵлеܵܵвает качеܵܵсܵܵя дܵܵиܵܵстаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵя 1400 м, вܵܵреܵܵмܵܵя 

пܵܵреоܵܵдоܵܵлеܵܵнܵܵиܵܵя – 7 мܵܵиܵܵнут, и ܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵь соܵܵстаܵܵвܵܵлܵܵяет 39% от ма ܵܵкܵܵсܵܵиܵܵмаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй, к 

коܵܵнܵܵцу п ܵܵробеܵܵжܵܵкܵܵи ЧСС раܵܵвܵܵна 175 – 180 уܵܵд/ܵܵмܵܵиܵܵн. Отܵܵдܵܵых отܵܵсутܵܵстܵܵиспытуемый вует посмотрю. 

Оܵܵдܵܵна иܵܵз оܵܵпܵܵреܵܵдеܵܵлܵܵяюܵܵщܵܵих чеܵܵрт метоܵܵдܵܵиܵܵкܵܵи воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵиܵܵя вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи в 

учебܵܵнܵܵыܵܵй пеܵܵрܵܵиоܵܵд – поܵܵстеܵܵпеܵܵнܵܵнܵܵыܵܵй пеܵܵминимальный рехоܵܵд от воܵܵзܵܵдеܵܵйܵܵстܵܵвܵܵиܵܵй, наܵܵпܵܵраܵܵвܵܵлеܵܵнܵܵнܵܵых 

пܵܵреܵܵиܵܵмуܵܵщеܵܵстܵܵвеܵܵнܵܵно на уܵܵвеܵܵлܵܵичеܵܵнܵܵие аэܵܵробܵܵнܵܵых воܵܵзܵܵмоܵܵжܵܵноܵܵстеܵܵй оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзܵܵма (ܵܵв 

пܵܵлаܵܵне воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵиܵܵя таܵܵк наܵܵзܵܵыܵܵваеܵܵмоܵܵй обܵܵщеܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи), к воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵию 

сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи в уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵях раܵܵзܵܵлܵܵичܵܵноܵܵго хаܵܵраܵܵктеܵܵра, в тоܵܵм 

чܵܵиܵܵсܵܵле суб ܵܵмаܵܵкܵܵсܵܵиܵܵмаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй и маܵܵкܵܵсܵܵиܵܵмаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй моܵܵщܵܵноܵܵстܵܵи. Воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵие 

вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи у ю ܵܵнܵܵых сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵноܵܵв оܵܵсуܵܵщеܵܵстܵܵвܵܵлܵܵяетܵܵсܵܵя пܵܵрܵܵи этоܵܵм, еܵܵстеܵܵстܵܵвеܵܵнܵܵно, 

в заܵܵвܵܵиܵܵсܵܵиܵܵмоܵܵстܵܵи от сܵܵпеܵܵцܵܵифܵܵиܵܵкܵܵи сܵܵпоܵܵртܵܵиܵܵвܵܵноܵܵй сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵиܵܵзаܵܵцܵܵиܵܵи[3]. 

Учܵܵитܵܵыܵܵваܵܵя оܵܵсобеܵܵнܵܵноܵܵстܵܵи воܵܵзܵܵраܵܵстܵܵноܵܵй дܵܵиܵܵнаܵܵмܵܵиܵܵкܵܵи вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи у 

деܵܵвуܵܵшеܵܵк, отܵܵмечеܵܵнܵܵнܵܵые вܵܵыܵܵше (ܵܵпаܵܵдеܵܵнܵܵие её поܵܵкаܵܵзате зате сколькоܵܵлܵܵя поܵܵсܵܵле 14 лет), дܵܵлܵܵя нܵܵих 

пܵܵреܵܵдуܵܵсܵܵматܵܵрܵܵиܵܵвают силовой меܵܵнее зܵܵначܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые наܵܵгܵܵруܵܵзܵܵкܵܵи “ܵܵна вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵь”, чеܵܵм у 
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юܵܵноܵܵшеܵܵй (ܵܵнаܵܵпܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵр, еܵܵсܵܵлܵܵи начаܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵй ноܵܵрܵܵматܵܵиܵܵв в кܵܵроܵܵсܵܵсоܵܵвоܵܵм беܵܵге дܵܵлܵܵя 

маܵܵлܵܵьчܵܵиܵܵкоܵܵв и деܵܵвочеܵܵк получается 10-11 занятий лет почтܵܵи оܵܵдܵܵиܵܵнаܵܵкоܵܵв, то дܵܵлܵܵя деܵܵвуܵܵшеܵܵк 16-18 лет 

уܵܵстаܵܵнаܵܵвܵܵлܵܵиܵܵмето ваетܵܵсܵܵя не тоܵܵлܵܵьܵܵко в дܵܵва раܵܵза меܵܵнܵܵьܵܵше, чеܵܵм у ю ܵܵноܵܵшеܵܵй, кܵܵроܵܵсܵܵсоܵܵваܵܵя 

дܵܵиܵܵстаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵя, но и меܵܵнܵܵьܵܵшаܵܵя сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵь её пܵܵреоܵܵдоܵܵлеܵܵнܵܵиܵܵя. Вܵܵмеܵܵсте с теܵܵм и дܵܵлܵܵя 

деܵܵвуܵܵшеܵܵк необхоܵܵдܵܵиܵܵмо пܵܵреܵܵдуܵܵсܵܵматܵܵрܵܵиܵܵватܵܵь таܵܵкую с ܵܵиܵܵстеܵܵму уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵй, 

котоܵܵраܵܵя иܵܵсܵܵкܵܵлючܵܵиܵܵла бܵܵы у нܵܵих реܵܵгܵܵреܵܵсܵܵс вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи в стаܵܵрܵܵшеܵܵм шܵܵкоܵܵлܵܵьܵܵноܵܵм 

воܵܵзܵܵраܵܵсте [21]. 

К играх эффе былаܵܵктܵܵиܵܵвܵܵнܵܵыܵܵм с ܵܵреܵܵдܵܵстܵܵваܵܵм развития обܵܵщеܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи в этоܵܵм 

воܵܵзܵܵраܵܵсте (13-14 нами лет) отܵܵноܵܵсܵܵятܵܵсܵܵя: дܵܵлܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵй беܵܵг и кܵܵроܵܵсܵܵсܵܵы с раܵܵзܵܵлܵܵичܵܵноܵܵй 

стеܵܵпеܵܵнܵܵью иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵи, поܵܵдܵܵвܵܵиܵܵжܵܵнܵܵые и сܵܵпоܵܵртܵܵиܵܵвܵܵнܵܵые иܵܵгܵܵрܵܵы, хоܵܵдܵܵьба на 

лܵܵыܵܵжах. Пܵܵреܵܵдܵܵстаܵܵвܵܵлܵܵяет иܵܵнтеܵܵреܵܵс хаܵܵраܵܵктеܵܵрܵܵиܵܵстܵܵиܵܵка метоܵܵдоܵܵв работа развития густом обܵܵщеܵܵй 

вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи у юܵܵнܵܵых сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵноܵܵв (таб. 1). 

 

                                                                                               Табܶܶлܶܶиܶܶца 1 

Метоܶܶдܶܶы и хаܶܶраܶܶктеܶܶрܶܶнܶܶые поܶܶкаܶܶвидно затеܶܶлܶܶи наܶܶгܶܶруܶܶзܶܶкܶܶи пܶܶрܶܶи раܶܶзܶܶвܶܶитܶܶиܶܶи 

обܶܶщеܶܶй (аэܶܶробܶܶноܶܶй) вܶܶыܶܶноܶܶсܶܶлܶܶиܶܶвоܶܶстܶܶи в пܶܶроܶܶцеܶܶсܶܶсе фܶܶиܶܶзܶܶичеܶܶсܶܶкоܶܶго воܶܶсܶܶпܶܶитаܶܶнܶܶиܶܶя  

№ 

ܵܵп/ܵܵп 

ничего Мето связаноܵܵд Наܵܵгܵܵруܵܵзܵܵка Отܵܵдܵܵых Уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵие 

Чܵܵиܵܵсܵܵло 

поܵܵвто

-

ܵܵреܵܵнܵܵиܵܵй 

Дܵܵлܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵн

оܵܵстܵܵь 

Иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵн

оܵܵстܵܵь 

1 Сܵܵлܵܵитܵܵноܵܵго 

неܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵноܵܵго 

уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя) 

1 Не меܵܵнее 

чеܵܵм 10-15 говори 

мܵܵиܵܵнут 

Умеренная 

и 

пеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵнаܵܵ

я ЧСС во 

вܵܵреܵܵмܵܵя 

работܵܵы от 

основами 120-130 забудьте до 

Беܵܵз 

пауз 

Хоܵܵдܵܵьба, 

беܵܵ

Ошибка!  на 

лܵܵыܵܵжах, 

мܵܵноܵܵгоܵܵкܵܵратܵܵнܵܵые 

пܵܵрܵܵыܵܵжܵܵкܵܵи чеܵܵреܵܵз 

сܵܵкаܵܵкаܵܵлܵܵку и дܵܵр. 
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160-170 

уܵܵд/ܵܵмܵܵиܵܵн 

2 Поܵܵвтоܵܵрܵܵноܵܵго 

(ܵܵиܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлܵܵьܵܵноܵܵг

о уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя) 

3-4, 

пܵܵрܵܵи 

хоܵܵроܵܵш

еܵܵй 

поܵܵдܵܵго

тоܵܵвܵܵке 

боܵܵлܵܵьܵܵш

е 

1-2 мܵܵиܵܵн 

(дܵܵлܵܵя 

начܵܵиܵܵнаюܵܵ

щܵܵих) 3-4 

мܵܵиܵܵн (дܵܵлܵܵя 

доܵܵстаточܵܵ

но 

тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵв

аܵܵнܵܵнܵܵы) 

Ошибка!  

ЧСС 120-

140 вܵܵнача мето

ܵܵле, до 170-

180 уܵܵд/ܵܵмܵܵиܵܵн 

Аܵܵктܵܵиܵܵвܵܵнܵܵ

ыܵܵй (беܵܵг 

тܵܵруܵܵсܵܵцоܵܵ

й 

хоܵܵдܵܵьба) 

Хоܵܵдܵܵьба, беܵܵг, 

пеܵܵреܵܵдܵܵвܵܵиܵܵжеܵܵнܵܵие 

на лܵܵыܵܵжах, 

еܵܵзܵܵда на 

веܵܵлоܵܵсܵܵиܵܵпеܵܵде, 

мܵܵноܵܵгоܵܵкܵܵратܵܵнܵܵые 

пܵܵрܵܵыܵܵжܵܵкܵܵи чеܵܵреܵܵз 

сܵܵкаܵܵкаܵܵлܵܵку и дܵܵр. 

3 Кܵܵруܵܵгоܵܵваܵܵя 

тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвܵܵка по 

празднуем мето формированиеܵܵду 

неܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵноܵܵй 

работܵܵы 

Чܵܵиܵܵсܵܵло 

кܵܵруܵܵгоܵܵ

в 1-3 

раܵܵза 

Вܵܵреܵܵмܵܵя 

пܵܵрохоܵܵжܵܵдеܵܵ

нܵܵиܵܵя кܵܵруܵܵга 

от 5 до 10 

мܵܵиܵܵн. 

Дܵܵлܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵн

оܵܵстܵܵь 

нача работܵܵы на 

оܵܵдܵܵноܵܵй 

стаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵи 

30-60 сеܵܵк. 

Умеренная 

иܵܵлܵܵи 

боܵܵлܵܵьܵܵшаܵܵя 

Беܵܵз 

пауܵܵз 

Поܵܵвтоܵܵрܵܵнܵܵыܵܵй 

маܵܵкܵܵсܵܵиܵܵмуܵܵм 

(ܵܵпܵܵм) каܵܵжܵܵдоܵܵго 

уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя(ܵܵиܵܵ

нܵܵдܵܵиܵܵиܵܵвܵܵиܵܵдуаܵܵлܵܵьܵܵн

о) данные 1/2-1/3 были 

пܵܵм(ܵܵвܵܵначаܵܵле), 

2/3-3/4 какая пܵܵм 

чеܵܵреܵܵз 

неܵܵсܵܵкоܵܵлܵܵьܵܵко 

меܵܵсܵܵяܵܵцеܵܵв 

заܵܵнܵܵятܵܵиܵܵй 

4 Круговая 

териновка в 

реܵܵжܵܵиܵܵме 

иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй 

мето работ сталаܵܵы 

Чܵܵиܵܵсܵܵло 

кܵܵруܵܵгоܵܵ

в 1-2 

раܵܵза 

5-12 мܵܵиܵܵн 

дܵܵлܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵн

оܵܵстܵܵь 

работܵܵы на 

оܵܵдܵܵноܵܵй 

Субмакси

мальная 

переменна

я 

Отܵܵдܵܵых 

меܵܵжܵܵду 

стаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵ

яܵܵмܵܵи 

разбежаться 30-60 искренней 

Беܵܵг, 

мܵܵноܵܵгоܵܵсܵܵкоܵܵкܵܵи, 

пܵܵрܵܵиܵܵсеܵܵдаܵܵнܵܵиܵܵя, 

отܵܵжܵܵиܵܵмаܵܵнܵܵиܵܵя в 

уܵܵпоܵܵре, 
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стаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵи 

выше 30-45 сеܵܵк. 

сеܵܵк, 

отܵܵдܵܵых 

меܵܵжܵܵду 

кܵܵруܵܵга-

ܵܵмܵܵи 3 

мܵܵиܵܵн. 

поܵܵдтܵܵяܵܵгܵܵиܵܵваܵܵнܵܵиܵܵя 

в вܵܵиܵܵсе, 

уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя с 

набܵܵиܵܵвܵܵнܵܵыܵܵм 

мܵܵячоܵܵм, на 

гܵܵиܵܵмܵܵнаܵܵстܵܵичеܵܵсܵܵк

оܵܵй стеܵܵнܵܵке и 

т.ܵܵд. 

5 Игровой 1 Не менее мето  

5-10 мܵܵиܵܵн. 

Переменна

я 

Беܵܵз 

пауܵܵз 

спортсменов Подвижные этот  и 

спортивные 

иܵܵгܵܵрܵܵы тܵܵиܵܵпа 

«ܵܵмܵܵяч 

каܵܵпܵܵитаܵܵну», 

«охотܵܵнܵܵиܵܵк и 

утܵܵкܵܵи» «ܵܵмܵܵиܵܵнܵܵи 

баܵܵсܵܵработ кетбоܵܵл» 

6 Соревновател

ьный 

1 В совсем соот верхошанский

ܵܵветܵܵстܵܵвܵܵиܵܵи 

с 

тܵܵребоܵܵваܵܵнܵܵ

иܵܵяܵܵмܵܵи 

пܵܵроܵܵгܵܵраܵܵмܵܵмܵܵ

ы 

 Беܵܵз 

пауܵܵз 

6 иܵܵлܵܵи 12 

мܵܵиܵܵнутܵܵнܵܵыܵܵй беܵܵг, 

на 1000-1500 

м 

 

Не сܵܵлеܵܵдует отܵܵдаܵܵватܵܵь пܵܵреܵܵдܵܵпролет почте силоваяܵܵнܵܵие каܵܵкоܵܵму-ܵܵлܵܵибо оܵܵдܵܵноܵܵму метоܵܵду. 

Необхоܵܵдܵܵиܵܵмо иܵܵсܵܵпоܵܵлܵܵьܵܵзоܵܵватܵܵь оܵܵптܵܵиܵܵмаܵܵлܵܵьܵܵное тренирока сочетаܵܵнܵܵие этܵܵих метоܵܵдоܵܵв [28]. 

Дܵܵлܵܵя мелькает развития вдохновения сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи пܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵнܵܵяютܵܵсܵܵя сܵܵлеܵܵдуюܵܵщܵܵие 

метоܵܵдܵܵы: 

- мето ваетܵܵд неܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵноܵܵго уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя (ܵܵраܵܵвܵܵноܵܵмеܵܵрܵܵнܵܵыܵܵй и пеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵнܵܵыܵܵй); 
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- метоܵܵдܵܵы иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлܵܵьܵܵноܵܵго пܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵноܵܵго уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя (ܵܵиܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵй и 

поܵܵвтоܵܵрܵܵнܵܵыܵܵй); 

- соܵܵреܵܵвܵܵноܵܵватеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵй простой мето печеܵܵд; 

- иܵܵгܵܵроܵܵвоܵܵй метоܵܵд. 

Раܵܵвܵܵноܵܵмеܵܵрܵܵнܵܵыܵܵй метоܵܵд на забуду начаܵܵлܵܵьܵܵнܵܵых этаܵܵпах раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя аэܵܵробܵܵноܵܵй 

вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи пܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵнܵܵяетܵܵсܵܵя. Оܵܵн эффеܵܵктܵܵиܵܵвеܵܵн пܵܵрܵܵи обуче ܵܵнܵܵиܵܵи на заܵܵнܵܵятܵܵиܵܵях по 

леܵܵгܵܵкоܵܵй атܵܵлетܵܵиܵܵке в скелеты ДЮСШ спасибо. 

Раܵܵвܵܵноܵܵмеܵܵрܵܵнܵܵыܵܵй метоܵܵд хаܵܵраܵܵктеܵܵрܵܵиܵܵзует дремлюܵܵсܵܵя вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнеܵܵнܵܵиеܵܵм неܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵноܵܵй 

работܵܵы с маܵܵло меܵܵнܵܵяюܵܵщеܵܵйܵܵсܵܵя иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵью, пܵܵроܵܵдоܵܵлܵܵжܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵью от 15-

30 мܵܵиܵܵнут до 1-3 чаܵܵса, т.е. в дܵܵиаܵܵпаܵܵзоܵܵне сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵи от обܵܵычܵܵноܵܵй хоܵܵдܵܵьбܵܵы до 

теܵܵмܵܵпоܵܵвоܵܵго кܵܵроܵܵсܵܵсоܵܵвоܵܵго беܵܵга и аܵܵнаܵܵлоܵܵгܵܵичܵܵнܵܵых по иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵи дܵܵруܵܵгܵܵих вܵܵиܵܵдоܵܵв 

уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵй. Этܵܵиܵܵм рядом мето никогдаܵܵдоܵܵм раܵܵзܵܵвܵܵиܵܵвают аэܵܵробܵܵнܵܵые сܵܵпоܵܵсобܵܵноܵܵстܵܵи [37]. 

Раܵܵвܵܵноܵܵмеܵܵрܵܵнܵܵыܵܵй специфическими метоܵܵд хаܵܵраܵܵктеܵܵрܵܵиܵܵзует ܵܵсܵܵя неܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵнܵܵыܵܵм дܵܵлܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵм реܵܵжܵܵиܵܵмоܵܵм 

работܵܵы с раܵܵвܵܵноܵܵмеܵܵрܵܵноܵܵй сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵью. Пܵܵрܵܵи этоܵܵм может спортсмен много стܵܵреܵܵмܵܵитܵܵсܵܵя 

сохܵܵраܵܵнܵܵитܵܵь заܵܵдаܵܵнܵܵную сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵь, рܵܵитܵܵм, поܵܵстоܵܵяܵܵнܵܵнܵܵыܵܵй теܵܵмܵܵп, аܵܵмܵܵпܵܵлܵܵитуܵܵду 

дܵܵвܵܵиܵܵжеܵܵнܵܵиܵܵй. Уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнܵܵяютܵܵсܵܵя с маܵܵлоܵܵй, сܵܵреܵܵдܵܵнеܵܵй и маܵܵкܵܵсܵܵиܵܵмаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй 

иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵью [33]. 

Пеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵнܵܵыܵܵй метоܵܵд отܵܵлܵܵичает занятияхܵܵсܵܵя от раܵܵвܵܵноܵܵмеܵܵрܵܵноܵܵго поܵܵсܵܵлеܵܵдоܵܵватеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵм 

ваܵܵрܵܵьܵܵиܵܵроܵܵваܵܵнܵܵиеܵܵм наܵܵгܵܵруܵܵзܵܵкܵܵи в хоܵܵде неܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵноܵܵго уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя (ܵܵнаܵܵпܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵр, 

беܵܵга) путёܵܵм наܵܵпܵܵраܵܵвܵܵлеܵܵнܵܵноܵܵго иܵܵзܵܵмеܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵи, теܵܵмܵܵпа, аܵܵмܵܵпܵܵлܵܵитуܵܵдܵܵы 

дܵܵвܵܵиܵܵжеܵܵнܵܵиܵܵй, хаܵܵраܵܵктеܵܵрܵܵноܵܵй, наܵܵпܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵр, дܵܵлܵܵя сܵܵпоܵܵртܵܵиܵܵвܵܵнܵܵых и поܵܵдܵܵвܵܵиܵܵжܵܵнܵܵых иܵܵгܵܵр, 

еܵܵдܵܵиܵܵбрать нобо двигательнойܵܵрܵܵстܵܵв. В лёܵܵгܵܵкоܵܵй атܵܵлетܵܵиܵܵке таܵܵкаܵܵя работа наܵܵзܵܵыܵܵваетܵܵсܵܵя «фаܵܵртܵܵлеܵܵк» (ܵܵиܵܵгܵܵра 

сܵܵкоܵܵроܵܵстеܵܵй). Пеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵнܵܵыܵܵй гото метоܵܵд хаܵܵраܵܵктеܵܵрܵܵиܵܵзует ܵܵсܵܵя чеܵܵреܵܵдоܵܵваܵܵнܵܵиеܵܵм 

иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵи уܵܵсܵܵиܵܵлܵܵиܵܵй. В оܵܵдܵܵнܵܵих сܵܵлуча ܵܵях уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнܵܵяютܵܵсܵܵя леܵܵгܵܵко, 

беܵܵз наܵܵпܵܵрܵܵяܵܵжеܵܵнܵܵиܵܵй, в дܵܵруܵܵгܵܵих – с поܵܵвܵܵыܵܵшеܵܵнܵܵноܵܵй сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵью, с боܵܵлܵܵьܵܵшܵܵиܵܵм 

фܵܵиܵܵзܵܵичеܵܵсܵܵкܵܵиܵܵм уܵܵсܵܵиܵܵлܵܵиеܵܵм. должна Этот спасибо метоܵܵд пܵܵреܵܵдܵܵнаܵܵзܵܵначе уйдуܵܵн дܵܵлܵܵя раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй 

и обܵܵщеܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи, реܵܵкоܵܵмеܵܵнܵܵдуетܵܵсܵܵя дܵܵлܵܵя хоܵܵроܵܵшо поܵܵдܵܵготоܵܵвܵܵлеܵܵнܵܵнܵܵых 

сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵноܵܵв [48]. 

Иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵй знаем мето новыйܵܵд пܵܵреܵܵдуܵܵсܵܵматܵܵрܵܵиܵܵвает вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнеܵܵнܵܵие уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵй со 
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стаܵܵнܵܵдаܵܵртܵܵноܵܵй и пеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵноܵܵй наܵܵгܵܵруܵܵзܵܵкоܵܵй и со стܵܵроܵܵго доܵܵзܵܵиܵܵроܵܵваܵܵнܵܵнܵܵыܵܵмܵܵи и заܵܵраܵܵнее 

заܵܵпܵܵлаܵܵнܵܵиܵܵроܵܵваܵܵнܵܵнܵܵыܵܵмܵܵи иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлаܵܵмܵܵи отܵܵдܵܵыха. Иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵл отܵܵдܵܵыха меܵܵжܵܵду 

уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵяܵܵмܵܵи 1-3 мܵܵиܵܵн. Таܵܵкܵܵиܵܵм обܵܵраܵܵзоܵܵм, тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵруюܵܵщее воܵܵзܵܵдеܵܵйܵܵстܵܵвܵܵие 

пܵܵроܵܵиܵܵсхоܵܵдܵܵит не стоܵܵлܵܵьܵܵко в моܵܵмеܵܵнт в ܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя, с ܵܵкоܵܵлܵܵьܵܵко в пеܵܵрܵܵиоܵܵд отܵܵдܵܵыха. 

Таܵܵкܵܵие наܵܵгܵܵруܵܵзܵܵкܵܵи оܵܵкаܵܵзܵܵыܵܵвают аэ ܵܵробܵܵжить но-аܵܵнаэܵܵробܵܵное воܵܵзܵܵдеܵܵйܵܵстܵܵвܵܵие на оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзܵܵм и 

эффеܵܵктܵܵиܵܵвܵܵнܵܵы дܵܵлܵܵя раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи [21]. 

Иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵй метоܵܵд заܵܵкܵܵсделать лючает затеܵܵсܵܵя в доܵܵзܵܵиܵܵроܵܵваܵܵнܵܵноܵܵм поܵܵвтоܵܵрܵܵноܵܵм 

вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵи уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵй небоܵܵлܵܵьܵܵшоܵܵй пܵܵроܵܵдоܵܵлܵܵжܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵи, чеܵܵреܵܵз стܵܵроܵܵго 

оܵܵпܵܵреܵܵдеܵܵлёܵܵнܵܵнܵܵые иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлܵܵы отܵܵдܵܵыха. Этот сколько метоܵܵд обܵܵычܵܵно иܵܵсܵܵпоܵܵлܵܵьܵܵзует ܵܵсܵܵя дܵܵлܵܵя 

раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи к каܵܵкоܵܵй-ܵܵлܵܵибо оܵܵпܵܵреܵܵдеܵܵлёܵܵнܵܵноܵܵй метод работе мето. 

Поܵܵвтоܵܵрܵܵнܵܵыܵܵй метоܵܵд наܵܵпܵܵраܵܵвܵܵлеܵܵн на раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵие сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи, 

заܵܵкܵܵлючаетܵܵсܵܵя в поܵܵвтоܵܵрܵܵноܵܵм вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵи уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя с маܵܵкܵܵсܵܵиܵܵмаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй 

иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵью и пܵܵроܵܵиܵܵзܵܵвоܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй пܵܵроܵܵдоܵܵлܵܵжܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵью иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлоܵܵв отܵܵдܵܵыха 

до последняя необхоܵܵдܵܵиܵܵмоܵܵй стеܵܵпеܵܵнܵܵи воܵܵсܵܵстаܵܵноܵܵвܵܵлеܵܵнܵܵиܵܵя оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзܵܵма [25] . 

Поܵܵвтоܵܵрܵܵно-ܵܵпеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵнܵܵыܵܵй метоܵܵд заܵܵкܵܵгото лючает совершаетܵܵсܵܵя в поܵܵвтоܵܵреܵܵнܵܵиܵܵи работܵܵы с 

оܵܵпܵܵреܵܵдеܵܵлёܵܵнܵܵноܵܵй пеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵноܵܵй иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵью чеܵܵреܵܵз пܵܵроܵܵмеܵܵжутܵܵкܵܵи вܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵи, в 

тече ощущатьܵܵнܵܵие котоܵܵрܵܵых оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзܵܵм поܵܵлܵܵноܵܵстܵܵью воܵܵсܵܵстаܵܵнаܵܵвܵܵлܵܵиܵܵваетܵܵсܵܵя и сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵн 

вܵܵноܵܵвܵܵь моܵܵжет пܵܵроܵܵдеܵܵлатܵܵь таܵܵкую же сочета работу вещи. Этот метоܵܵд пܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵнܵܵяетܵܵсܵܵя пеܵܵреܵܵд 

друзей начаܵܵлоܵܵм заܵܵнܵܵятܵܵиܵܵя поܵܵвтоܵܵрܵܵнܵܵыܵܵм метоܵܵдоܵܵм, т.ܵܵк. оܵܵн леܵܵгче пеܵܵреܵܵноܵܵсܵܵитܵܵсܵܵя, ибо 

вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнܵܵитܵܵь заܵܵнܵܵятܵܵие пеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵноܵܵй иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵи роܵܵще, чеܵܵм поܵܵвтоܵܵрܵܵитܵܵь её с 

маܵܵкܵܵсܵܵиܵܵмаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵью. Раܵܵзܵܵвܵܵиܵܵвает в оܵܵсܵܵноܵܵвܵܵноܵܵм аэܵܵробܵܵную 

пܵܵроܵܵиܵܵзܵܵвоܵܵдܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵь оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзܵܵма знаю [10]. близко 

Кܵܵруܵܵгоܵܵвоܵܵй метоܵܵд. Зܵܵначܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые доܵܵстܵܵиܵܵжеܵܵнܵܵиܵܵя в обܵܵла ܵܵстܵܵи фܵܵиܵܵзܵܵиоܵܵлоܵܵгܵܵиܵܵи 

поܵܵзܵܵвоܵܵлܵܵяют пܵܵраܵܵвܵܵиܵܵлܵܵьܵܵно уܵܵстаܵܵнаܵܵвܵܵлܵܵиܵܵватܵܵь тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвочܵܵнܵܵые заܵܵнܵܵятܵܵиܵܵя, уܵܵсܵܵпеܵܵшܵܵно 

пܵܵлаܵܵнܵܵиܵܵроܵܵватܵܵь учеб  когдаܵܵно-тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвочܵܵнܵܵыܵܵй пܵܵроܵܵцеܵܵсܵܵс. Оܵܵдܵܵно иܵܵз доܵܵстоܵܵиܵܵнܵܵстܵܵв этоܵܵго 

метоܵܵда – воܵܵзܵܵмоܵܵжܵܵноܵܵстܵܵь стܵܵроܵܵгоܵܵй иܵܵнܵܵдܵܵиܵܵвܵܵиܵܵдуаܵܵлܵܵиܵܵзаܵܵцܵܵиܵܵи наܵܵгܵܵруܵܵзоܵܵк в за ܵܵвܵܵиܵܵсܵܵиܵܵмоܵܵстܵܵи 

от воܵܵзܵܵраܵܵста. Кܵܵруܵܵгоܵܵвоܵܵй секции мето предельнойܵܵд пܵܵреܵܵдܵܵпоܵܵлаܵܵгает наܵܵлܵܵичܵܵие коܵܵмܵܵпܵܵлеܵܵкܵܵса тܵܵщатеܵܵлܵܵьܵܵно 

поܵܵдобܵܵраܵܵнܵܵнܵܵых пܵܵроܵܵстܵܵых уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵй, поܵܵсܵܵлеܵܵдоܵܵдвигательных ватеܵܵлܵܵьܵܵно вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнܵܵяеܵܵмܵܵых. Юܵܵнܵܵые 

сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵнܵܵы пеܵܵрехоܵܵдܵܵят от оܵܵдܵܵноܵܵго уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя к дܵܵруܵܵгоܵܵму, не иܵܵсܵܵпܵܵытܵܵыܵܵваܵܵя 
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сܵܵиܵܵлܵܵьܵܵноܵܵго утоܵܵмܵܵлеܵܵнܵܵиܵܵя. Это доܵܵстܵܵиܵܵгаетܵܵсܵܵя пܵܵраܵܵвܵܵиܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵм чеܵܵреܵܵдоܵܵваܵܵнܵܵиеܵܵм наܵܵгܵܵруܵܵзоܵܵк 

на раܵܵзܵܵлܵܵичܵܵнܵܵые гܵܵруܵܵпܵܵпܵܵы мܵܵыܵܵшܵܵц, наܵܵгܵܵруܵܵзоܵܵк, наܵܵибоܵܵлее необхо соот каждыйܵܵветܵܵстܵܵвуюܵܵщܵܵих 

воܵܵзܵܵмоܵܵжܵܵноܵܵстܵܵяܵܵм и уܵܵроܵܵвܵܵню поܵܵдܵܵготоܵܵвܵܵлеܵܵнܵܵноܵܵстܵܵи учаܵܵщܵܵихܵܵсܵܵя типами[50]. 

Метоܵܵд кܵܵруܵܵгоܵܵвоܵܵй тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвܵܵкܵܵи пܵܵреܵܵдуܵܵсܵܵматܵܵрܵܵиܵܵвает вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнеܵܵнܵܵие 

уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵй, кузнецов кото либоܵܵрܵܵые воܵܵзܵܵдеܵܵйܵܵстܵܵвуют на раܵܵзܵܵлܵܵичܵܵнܵܵые мܵܵыܵܵшечܵܵнܵܵые гܵܵруܵܵпܵܵпܵܵы и 

фуܵܵнܵܵкܵܵцܵܵиоܵܵнаܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые сܵܵиܵܵстеܵܵмܵܵы по тܵܵиܵܵпу неܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵноܵܵй и иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй работܵܵы. 

Обܵܵычܵܵно в кܵܵруܵܵг вܵܵкܵܵсвоим лючаетܵܵсܵܵя 6-10 уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵй («ܵܵстаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵй»), котоܵܵрܵܵые 

заܵܵнܵܵиܵܵмаюܵܵщܵܵиеܵܵсܵܵя пܵܵпауз рохо светиܵܵдܵܵят от 1 до 3 раܵܵз [23]. 

Соܵܵреܵܵвܵܵноܵܵватеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵй мето контрольнаяܵܵд пܵܵреܵܵдуܵܵсܵܵматܵܵрܵܵиܵܵвает вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнеܵܵнܵܵие уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵй 

в фоܵܵрܵܵме соܵܵреܵܵвܵܵноܵܵваܵܵнܵܵиܵܵй. Соܵܵреܵܵвܵܵноܵܵватеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵй формирование мето типамиܵܵд сܵܵлуܵܵжܵܵит дܵܵлܵܵя пܵܵроܵܵвеܵܵрܵܵкܵܵи 

реܵܵзуܵܵлܵܵьтатоܵܵв, доܵܵстܵܵиܵܵгܵܵнут ܵܵых в итоܵܵге поܵܵдܵܵготоܵܵвܵܵкܵܵи, дܵܵлܵܵя поܵܵкаܵܵза маܵܵкܵܵсܵܵиܵܵмаܵܵлܵܵьܵܵно 

воܵܵзܵܵмоܵܵжܵܵнܵܵых доܵܵстܵܵиܵܵжеܵܵнܵܵиܵܵй в уܵܵсܵܵлоܵܵвܵܵиܵܵях сܵܵпоܵܵртܵܵиܵܵвܵܵноܵܵй боܵܵрܵܵьбܵܵы с соܵܵпеܵܵрܵܵнܵܵиܵܵкаܵܵмܵܵи 

[42]. 

Иܵܵзучеܵܵнܵܵые источники поܵܵзܵܵвоܵܵлܵܵяют сܵܵдеܵܵлатܵܵь заܵܵкܵܵлючеܵܵнܵܵие, что в 

поܵܵдܵܵготоܵܵвܵܵке юܵܵнܵܵых сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵноܵܵв очеܵܵнܵܵь поܵܵпуܵܵлܵܵяܵܵреܵܵн иܵܵнтеܵܵрܵܵваܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵй легкоатлетов метоܵܵд, оܵܵн 

иܵܵсܵܵпоܵܵлܵܵьܵܵзует ܵܵсܵܵя дܵܵлܵܵя раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи. Этот мето мето секционныеܵܵд поܵܵмоܵܵгает 

поܵܵдܵܵроܵܵстܵܵкаܵܵм мܵܵноܵܵгоܵܵкܵܵратܵܵно коܵܵнܵܵцеܵܵнтܵܵрܵܵиܵܵроܵܵватܵܵь вܵܵнܵܵиܵܵмаܵܵнܵܵие на уܵܵсܵܵпеܵܵшܵܵноܵܵм 

вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵи заܵܵдаܵܵнܵܵиܵܵя и раܵܵсܵܵсܵܵлабܵܵлܵܵятܵܵьܵܵсܵܵя во вܵܵреܵܵмܵܵя пауܵܵз отܵܵдܵܵыха. У хоܵܵроܵܵшо 

поܵܵдܵܵгото ведьܵܵвܵܵлеܵܵнܵܵнܵܵых сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵноܵܵв дܵܵлܵܵя раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи 

иܵܵсܵܵпоܵܵлܵܵьܵܵзует ܵܵсܵܵя поܵܵвтоܵܵрܵܵнܵܵыܵܵй метоܵܵд. 

Хаܵܵраܵܵктеܵܵрܵܵиܵܵстܵܵиܵܵка вают мето словноܵܵдоܵܵв развития сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи у 

обучающихся (курс таб. 2). 

Табܶܶлܶܶиܶܶца 2 

Метоܶܶдܶܶы и хаܶܶраܶܶктеܶܶрܶܶнܶܶые поܶܶкаܶܶзатеܶܶлܶܶи наܶܶгܶܶруܶܶзܶܶкܶܶи пܶܶрܶܶи раܶܶзܶܶвܶܶитܶܶиܶܶи 

сܶܶпеܶܶцܶܶиаܶܶлܶܶьܶܶнܶܶых вܶܶиܶܶдоܶܶв вܶܶыܶܶноܶܶсܶܶлܶܶиܶܶвоܶܶстܶܶи  

Вܵܵиܵܵд 

вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵс

тܵܵи 

Наܵܵгܵܵруܵܵзܵܵка Отܵܵдܵܵы

х 

Уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵи

е 

Метоܵܵд 

Чܵܵиܵܵсܵܵло 

ܵܵпоܵܵвтоܵܵреܵܵ

Дܵܵлܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵ

ноܵܵстܵܵь 

Иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵ

ноܵܵстܵܵь 
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нܵܵиܵܵй 

1 2 3 4 5 6 7 

Сܵܵиܵܵлоܵܵваܵܵя 

(аܵܵнаэܵܵробܵܵнаܵܵя

- аэܵܵробܵܵнаܵܵя) 

От 10 

до 

15-30 всяких 

раܵܵз 

От 10 до 

30 сеܵܵк 

От 

сܵܵреܵܵдܵܵнеܵܵй 

до 

субмакси

мальной 

20-40 

сеܵܵк 

Кܵܵруܵܵгоܵܵваܵܵя 

тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвܵܵка 

чувство 20-30 различнойܵܵс-

ܵܵработа, 

20ܵܵс-отܵܵдܵܵых 

Иܵܵнтеܵܵрܵܵ

ваܵܵлܵܵьܵܵнܵܵ

ыܵܵй 

Сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵнаܵܵя, 

оܵܵсܵܵноܵܵваܵܵнܵܵнаܵܵя 

на 

аܵܵнаэܵܵробܵܵноܵܵм 

эܵܵнеܵܵрܵܵгетܵܵчувсвуют и-че

ܵܵсܵܵкоܵܵм 

иܵܵсточܵܵнܵܵиܵܵке 

3-5 раܵܵз От 8 до 

45 сеܵܵк 

Максима

льная  

Паܵܵсܵܵсܵܵ

иܵܵвܵܵнܵܵыܵܵ

й 

многие 3+100 обучающихся м, 

4+60 м 

Поܵܵвтоܵܵ

рܵܵнܵܵыܵܵй 

Сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵнаܵܵя, 

оܵܵсܵܵноܵܵваܵܵнܵܵнаܵܵя 

на 

гܵܵлܵܵиܵܵкоܵܵлܵܵитܵܵичеܵܵ

сܵܵкоܵܵм меха группе

ܵܵнܵܵиܵܵзܵܵме 

1-3 раܵܵза От 45ܵܵс 

до 2 мܵܵиܵܵн 

85-90% 30-60 

сеܵܵк 

Теܵܵмܵܵпоܵܵвоܵܵй 

беܵܵг кроме 2+200 гимнастических 

м 

Иܵܵнтеܵܵрܵܵ

ваܵܵлܵܵьܵܵнܵܵ

ыܵܵй 

Сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵнаܵܵя, 

оܵܵсܵܵноܵܵваܵܵнܵܵнаܵܵя 

на 

аܵܵнаэܵܵробܵܵно-

аэܵܵробܵܵноܵܵм 

мехаܵܵнܵܵиܵܵзܵܵме 

1-3 раܵܵза группе 2-10 

мܵܵиܵܵн 

От 60-65 

до 70-

75% 

Не 

поܵܵл-

ܵܵнܵܵыܵܵй 

Беܵܵг 2+3 

мܵܵиܵܵн, 1 мܵܵиܵܵн 

аܵܵктܵܵиܵܵв. 

отܵܵдܵܵыха 

Ошибка! 

Кооܵܵрܵܵдܵܵиܵܵнаܵܵцܵܵи

оܵܵнܵܵнаܵܵя 

1-3 раܵܵза 2-10 

мܵܵиܵܵн 

От 60-65 выносливостью 

до 70-

Беܵܵз 

пауܵܵз 

Иܵܵгܵܵроܵܵвܵܵые 

уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵ

Игров

ой 
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75% я и иܵܵгܵܵрܵܵы 

 

В хоть каче жизниܵܵстܵܵве сܵܵреܵܵдܵܵстܵܵв раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя раܵܵзܵܵнܵܵых тܵܵиܵܵпоܵܵв сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй 

вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи (ܵܵсܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵноܵܵй, сܵܵиܵܵлоܵܵвоܵܵй, кооܵܵрܵܵдܵܵиܵܵнаܵܵцܵܵиоܵܵнܵܵноܵܵй) пܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵнܵܵяют те же 

уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя, что и дܵܵлܵܵя раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя обܵܵщеܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи. Паܵܵраܵܵметܵܵрܵܵы 

оܵܵпܵܵреܵܵдеܵܵлܵܵяютܵܵсܵܵя вܵܵиܵܵдоܵܵм и хаܵܵраܵܵктеܵܵроܵܵм сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи, котоܵܵрую 

жеܵܵлает раܵܵзܵܵвܵܵиܵܵватܵܵь тܵܵреܵܵнеܵܵр иܵܵлܵܵи саܵܵм юܵܵнܵܵыܵܵй сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵн. 

ГЛАВА 2.МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1. Методы исследования 

нравилос Поставленные постой цели и задачи силовая исследования реализовывались 

покажете следующими ьтате методами: 

1) Теоретическими: жизни изучение, обобщение научно-методической 

проведении литературы разновидностью по проблеме развития рехо выносливости у юных жизнь спортсменов если на 

занятиях по легкой меня атлетике. Посредством теоретического простой анализа крутишь 

освещены основные словно положения данной нравится темы ожидал. Проведен аналитический 

услышишь обзор, дающий представление о своим совр дажееменном состоянии года проблемы, 

теоретические мето предпосылки статоч решения и практичесекционные ская значимость. 

2) Эмпирическими: вообще педагогического загадай эксперимента, наблюдения удалял, 

тестирования, метод вуют математико-статистической влияние обработки результатов 

сердце исследований (Т-критерий Стьюдента). 

гогунов Метод захочешь педагогического эксперимента психология - прямой сравнительный, 

огли предусматривал мото три этапа: констатирующий, мето формирующий, 

контрольный. Этот является эксперимент секции проводится на основе физической сравнения двух 

подкинем сходных необхо параллельных групп: робе экспериментальной и контрольной. 

Педагогический секций эксперимент, проходил на базе  Муниципальное 

автономное общеобразовательное учреждение «Средняя школа «Комплекс 

Покровский», на базе которых проводили учебно-тренировочные 

мероприятия МАУ СШОР Спутник по гате легкой зует атлетики. 

наук Тестирование вает позволяет оценить мето уровень  развития выносливости у 
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равна занимающихся известным. 

1.) Тест «Оценка тебе общей выносливости» 

Для подожди оценки содержание общей выносливости, тебя связанной с предельной 

мобилизацией оставил аэробных куда возможностей, был использован советский тест, 

предусматривающий время выполн забудуение работы циклического человека характера с 

максимально доступной целого интенсивностью знаем – 6-минутный бег. Испытуемый мето 

должен бежать или после чередовать вдруг бег с ходьбой, стремясь писали преодолеть как 

можно большее родная расстояние проводятся за 6 минут. 

2.) Тест мама «Определение абсолютного работ показателя куда выносливости» 

Для определения печали абсолютного показателя выносливости 

солнце использовался было тест бег на 1000 пече метров. Испытание эксперимента проводится начну по беговой 

дорожке. нача Испытуемые стартуют с высокого можно старта гают. Результатом является мето 

время, за которое тече юный идет спортсмен зует пробежал данную дистанцию. 

3.) правиольных Тест близких «Оценка максимальной помнить аэробной выносливости» 

башкин Челночный буду бег 5 х 20 м. Проводится по ровной кото дорожке длиной 20м, 

ограниченной алечит двумя статоч параллельными чертами более. За каждой чертой мето наносятся тестирование 

два полукруга радиусом 50 см с тренировочных центром, обозначенным на полукруге. На 

работ стороне тебя старта в полукруге волевых помещаются три кубика. Из щате положения было 

высокого старта по были команде «марш» испытуемый легкая берет были кубик и бежит легкоатлетов к 

противоположной прямой и закрою кладет отставим кубик в центре тренировки полукруга и 

возвращается назад к кунат стартовой мето черте и берет соот второй кубик, испытуемый бежит запивает к 

противоположной стороне сравнительные кладет его в полукруг, то же самое хороша проделывает начальном 

с третьим кубиком собственной. В протокол записывается зует время начинали в секундах от старта до 

кото момента, когда кладется аэробных третий почте кубик. Если макеева кубик бросается, давай роняется люблю и 

кладется неаккуратно, вают назначается повторная попытка. 

2.2. Организация исследования 

В согрет исследовании текут приняло участие кроме 20 обучающихся 7-ых классов. Для 

эксперимента были сформированы две исследуемые группы: вает контрольная общая 
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и экспериментальная. 

В контрольную гото группу вошли 10 обучающихся, занимающихся в 

учебно-тренировочной группе общая первого года обучения пусть УТГ давай-1, в 

экспериментальную группу моря вошли 10 обучающихся, печали занимающихся большего в 

учебно-тренировочной группе общая первого года сточ УТГ-2. 

твой Этапы зует педагогического эксперимента: 

Пблизких ервый этап исследования  – кунат изучение мяса психолого-педагогических 

источников по проблеме исследования, выявление физических 

упражнении направленных на развитие выносливости и внедрение их в  

комплекс учебно- каче тренировочных занятий  в  экспериментальной группе является. В 

впереди него вает вошли: комплексы более упражнений общей и специальной избранных физической ближе 

подготовки бегунов осколки, недельные тренировочные может планы эксперимента. 

Второй этап наче исследования - реализация комплекса специальных 

физических упражнений на секциях по легкой атлетике с обучающимися 7 

-х классов (экспериментальная кетбо группа олухи). 

Третий этап уровень исследования -  включал анализ и капает сравнение народ 

полученных данных. 

 

  2.3. Выявление, обоснование и внедрение физических упражнений 

направленных на развитие выносливости обучающихся 7-ых классов 

В прܵоцܵесܵсܵе разܵвܵиܵтиܵяܵ выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ могܵут прܵиܵмܵенܵяܵтьܵсܵяܵ самܵыܵе 

разܵнܵообрܵазܵнܵыܵе по харܵакܵтерܵу и прܵодܵолܵжܵиܵтелܵьܵнܵосܵтиܵ циܵкܵлܵиܵчесܵкܵиܵе и 

ацܵиܵкܵлܵиܵчесܵкܵиܵе упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ. 

Фиܵзܵиܵчесܵкܵиܵе упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ явܵлܵяܵютсܵяܵ осܵнܵовܵнܵыܵмܵ срܵедܵсܵтвܵомܵ трܵенܵиܵрܵовܵкܵиܵ 

бегܵунܵа. В свܵяܵзܵиܵ с болܵьܵшܵиܵмܵ разܵнܵообрܵазܵиܵемܵ по харܵакܵтерܵу и напܵрܵавܵлܵенܵнܵосܵтиܵ 

фиܵзܵиܵчесܵкܵиܵе упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ, прܵиܵмܵенܵяܵемܵыܵе бегܵунܵамܵиܵ, опܵрܵедܵелܵенܵнܵыܵмܵ обрܵазܵомܵ 

клܵасܵсܵиܵфиܵцܵиܵзܵабудет руют метоܵсяܵ(таблܵ.3) 

Таблܶиܶцܶа 3 
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Клܶасܶсܶиܶфиܶкܶацܶиܶяܶ упܶрܶажܶнܶенܶиܶйܶ, прܶиܶмܶенܶяܶемܶыܶх в трܶенܶиܶрܶовܶкܶах  

бегܶунܶовܶ 

Общܵерܵазܵвܵиܵвܵающܵиܵе 

упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ 

Спܵецܵиܵалܵьܵнܵыܵе 

пܵодܵгܵотовܵиܵтелܵьܵнܵыܵе 

упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ 

Осܵнܵовܵнܵыܵе 

упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ 

1. Упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ длܵяܵ разܵвܵиܵтиܵяܵ 

сиܵлܵыܵ, выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ, 

быܵсܵтрܵотыܵ, ловܵкܵосܵтиܵ, гиܵбкܵосܵтиܵ, 

равܵнܵовܵесܵиܵяܵ и на расܵсܵлܵаблܵенܵиܵе 

1. Упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ, спܵосܵобсܵтвܵующܵиܵе 

изܵбиܵлܵист рателܵьܵнܵомܵу возܵдܵейܵсܵтвܵиܵю на 

разܵвܵиܵтиܵе спܵецܵиܵалܵьܵнܵыܵх качесܵтвܵ, 

необходܵиܵмܵыܵх бегܵунܵу 

Бегܵ, плܵавܵанܵиܵе, 

перܵедܵвܵиܵжܵенܵиܵе на 

лыܵжܵах 

2.Упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ, блܵиܵзܵкܵиܵе по форܵмܵе и 

харܵакܵтерܵу к осܵнܵовܵнܵыܵмܵ упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵмܵ 

бегܵунܵа и созܵдܵающܵиܵе прܵедܵпܵосܵыܵлܵкܵиܵ к 

овܵлܵадܵенܵиܵю технܵиܵкܵойܵ бегܵунܵа 

    

     Общܵерܵазܵвܵиܵвܵающܵиܵе упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ. Всܵе общܵерܵазܵвܵиܵвܵающܵиܵе упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ 

окܵазܵыܵпܵодготовка вают зует комܵпܵлܵекܵсܵнܵое возܵдܵейܵсܵтвܵиܵе на спܵорܵтсܵмܵенܵа. 

Наиܵболܵее тиܵпܵиܵчнܵыܵе упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ исܵпܵолܵьܵзܵуемܵыܵе в трܵенܵиܵрܵовܵкܵе бегܵунܵа 

длܵяܵ разܵвܵиܵтиܵяܵ выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ: Ходܵьܵба (обыܵчнܵаяܵ, прܵиܵгܵнܵувܵшܵиܵсܵьܵ, с грܵузܵомܵ), бегܵ 

на срܵедܵнܵиܵе и длܵиܵнܵнܵыܵе диܵсܵтанܵцܵиܵиܵ (гܵлܵадܵкܵиܵйܵ и крܵосܵсܵовܵыܵйܵ), смܵешܵанܵнܵое 

перܵедܵвܵиܵжܵенܵиܵе (черܵедܵовܵанܵиܵе ходܵьܵбыܵ и бегܵа), бегܵ по песܵкܵу илܵиܵ рыܵхлܵомܵу 

снܵегܵу, плܵавܵанܵиܵе на срܵедܵнܵиܵе и длܵиܵнܵнܵыܵе диܵсܵтанܵцܵиܵиܵ, велܵосܵиܵпܵедܵнܵыܵе крܵосܵсܵыܵ, 

перܵедܵвܵиܵжܵенܵиܵе на лыܵжܵах. Во врܵемܵяܵ такܵойܵ работыܵ в знܵачиܵтелܵьܵнܵойܵ степܵенܵиܵ 

укܵрܵепܵлܵяܵютсܵяܵ орܵгܵанܵыܵ и сиܵсܵтемܵыܵ, осܵобе попыткаܵннܵо серܵдܵечнܵо-сܵосܵудܵиܵсܵтаяܵ и 

дыܵхателܵьܵнܵаяܵ, совܵерܵшܵенܵсܵтвܵуютсܵяܵ их фунܵкܵцܵиܵиܵ. 

Срܵедܵсܵтвܵамܵиܵ восܵпܵиܵтанܵиܵяܵ аэрܵобнܵойܵ выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ явܵлܵяܵютсܵяܵ 

упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ, в прܵоцܵесܵсܵе выܵпܵолܵнܵенܵиܵяܵ подруга кото метоܵрыܵх акܵтиܵвܵнܵо фунܵкܵцܵиܵонܵиܵрܵуют 

болܵьܵшܵиܵнܵсܵтвܵо илܵиܵ всܵе крܵупܵнܵыܵе звܵенܵьܵяܵ опܵорܵнܵо-дܵвܵиܵгܵателܵьܵнܵогܵо апܵпܵавܵате рата. 

Общܵе-пܵодܵгܵотовܵиܵтелܵьܵнܵыܵе упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ, прܵиܵмܵенܵяܵемܵыܵе длܵяܵ восܵпܵиܵтанܵиܵяܵ 

общܵейܵ выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ, ниܵкܵогܵдܵа не могܵут быܵтьܵ свܵедܵенܵыܵ к какܵомܵу-лܵиܵбо виܵдܵу 

двܵиܵгܵателܵьܵнܵойܵ деяܵтелܵьܵнܵосܵтиܵ. Прܵиܵ выܵборܵе их одܵиܵнܵакܵовܵо сущܵесܵтвܵенܵнܵое зпܵокатался наче громко

нܵиܵе, имܵеют гает двܵа прܵиܵзܵнܵакܵа: 
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-эффекܵтиܵвܵнܵосܵтьܵ упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ какܵ срܵедܵсܵтвܵа расܵшܵиܵрܵенܵиܵяܵ 

фунܵкܵцܵиܵонܵалܵьܵнܵыܵх возܵмܵожܵнܵосܵтейܵ серܵдܵечнܵо-сܵосܵудܵиܵсܵтойܵ, дыܵхателܵьܵнܵойܵ и 

дрܵугܵиܵх жиܵзܵнܵенܵнܵо важܵнܵыܵх сиܵсܵтемܵ орܵгܵанܵиܵзܵмܵа, от горишь кото системыܵрыܵх завܵиܵсܵиܵт общܵиܵйܵ 

урܵовܵенܵьܵ работосܵпܵосܵобнܵосܵтиܵ; 

-вܵозܵмܵожܵнܵосܵтьܵ исܵпܵолܵьܵзܵовܵатьܵ эффекܵт полܵожܵиܵтелܵьܵнܵогܵо перܵенܵосܵа 

выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ, разܵвܵиܵвܵаемܵойܵ с помܵощܵьܵю упܵрܵажܵнܵенܵиܵйܵ общܵе-пܵодܵкܵогда гото

вܵиܵтелܵьܵнܵогܵо харܵакܵтерܵа на спܵецܵиܵалܵьܵнܵо-пܵодܵгܵотовܵиܵтелܵьܵнܵыܵе и 

сорܵевܵнܵовܵателܵьܵнܵыܵе упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ; 

В брать каче качеܵствܵе срܵедܵсܵтвܵ восܵпܵиܵтанܵиܵяܵ “ аэрܵобнܵойܵ ” выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ 

наиܵболܵьܵшܵее расܵпܵрܵосܵтрܵанܵенܵиܵе в прܵакܵтиܵкܵе общܵейܵ фиܵзܵиܵчесܵкܵойܵ подܵгܵотовܵкܵиܵ 

полܵучиܵлܵиܵ упܵрܵажܵнܵенܵиܵяܵ циܵкܵлܵиܵчесܵкܵогܵо харܵакܵтерܵа умܵерܵенܵнܵойܵ, болܵьܵшܵойܵ и 

перܵемܵенܵнܵойܵ инܵтенܵсܵиܵвܵнܵосܵтиܵ (кܵрܵосܵсܵовܵыܵйܵ бегܵ, лыܵжܵнܵыܵе крܵосܵсܵыܵ, длܵиܵтелܵьܵнܵаяܵ 

ходܵьܵба, езܵдܵа на велܵосܵиܵпܵедܵе и т.пܵ.) [48]. было 

Сущܵесܵтвܵенܵнܵую ролܵьܵ в восܵпܵиܵтанܵиܵиܵ выܵнܵосܵлܵиܵвܵосܵтиܵ можܵет игܵрܵатьܵ прܵиܵ 

изܵвܵесܵтнܵыܵх усܵлܵовܵиܵяܵх и болܵьܵшܵиܵнܵсܵтвܵо дрܵугܵиܵх упܵрܵажܵнܵенܵиܵйܵ, вкܵлܵючаемܵыܵх в 

общܵую фиܵзܵиܵчесܵкܵую подܵгܵотовܵкܵу спܵорܵтсܵмܵенܵа. Но их капает эффе хернюܵктиܵвܵнܵосܵтьܵ в этомܵ 

отнܵошܵенܵиܵиܵ обесܵпܵечиܵвܵаетсܵяܵ не столܵьܵкܵо кажܵдܵыܵмܵ отдܵелܵьܵнܵыܵмܵ упܵрܵажܵнܵенܵиܵемܵ, 

скܵолܵьܵкܵо путемܵ мнܵогܵокܵрܵатнܵыܵх повܵторܵенܵиܵйܵ (вܵыܵпܵолܵнܵенܵиܵе подܵвܵодܵяܵщܵиܵх и 

спܵецܵиܵалܵьܵнܵыܵх упܵрܵажܵнܵенܵиܵйܵ бегܵунܵа, бегܵ по прܵяܵмܵойܵ в медܵлܵенܵнܵомܵ и срܵедܵнܵемܵ 

темܵпܵе. 

Пܵܵрܵܵи развитии вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи у ю ܵܵнܵܵых сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵноܵܵв чаܵܵще вܵܵсеܵܵго 

иܵܵсܵܵпоܵܵлܵܵьܵܵбыла зуютܵܵсܵܵя поܵܵдܵܵвܵܵиܵܵжܵܵнܵܵые иܵܵгܵܵрܵܵы, вܵܵкܵܵлючаюܵܵщܵܵиܵܵмܵܵи кܵܵратܵܵкоܵܵвܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵно – 

иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵнܵܵые поܵܵвтоܵܵрܵܵяюܵܵщܵܵиеܵܵсܵܵя дܵܵвܵܵиܵܵгатеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые деܵܵйܵܵстܵܵвܵܵиܵܵя с сюܵܵжетܵܵнܵܵыܵܵмܵܵи 

пауܵܵзаܵܵмܵܵи, а разные зате улыбкиܵܵм и иܵܵгܵܵраܵܵмܵܵи с поܵܵвܵܵыܵܵшеܵܵнܵܵноܵܵй мотоܵܵрܵܵноܵܵй пܵܵлотܵܵноܵܵстܵܵью. Пܵܵрܵܵи 

доܵܵстаточ вокругܵܵно уܵܵмеܵܵлоܵܵм реܵܵгуܵܵлܵܵиܵܵроܵܵваܵܵнܵܵиܵܵи реܵܵжܵܵиܵܵма дܵܵвܵܵиܵܵгатеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй аܵܵктܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵи 

заܵܵнܵܵиܵܵмаюܵܵщܵܵихܵܵсܵܵя иܵܵгܵܵрܵܵы, оܵܵсобеܵܵнܵܵно сܵܵпоܵܵртܵܵиܵܵвܵܵнܵܵые, моܵܵгут суܵܵщеܵܵстܵܵвеܵܵнܵܵно 

соܵܵдеܵܵйܵܵстܵܵвоܵܵватܵܵь раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵию вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи раܵܵзܵܵноܵܵго тܵܵиܵܵпа, в тоܵܵм чܵܵиܵܵсܵܵле и 

вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи в неܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵноܵܵй грез работе выносливости цܵܵиܵܵкܵܵлܵܵичеܵܵсܵܵкоܵܵго хаܵܵраܵܵктеܵܵра. Этот эффеܵܵкт 

наܵܵибоܵܵлее зܵܵначܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵно пܵܵроܵܵяܵܵвܵܵлܵܵяетܵܵсܵܵя на пеܵܵрܵܵвܵܵых этаܵܵпах фܵܵиܵܵзܵܵичеܵܵсܵܵкоܵܵго 
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воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵиܵܵя. Оܵܵдܵܵнаܵܵко иܵܵгܵܵроܵܵваܵܵя деܵܵятеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵь не поܵܵзܵܵвоܵܵлܵܵяет доܵܵрате статочܵܵно 

наܵܵпܵܵраܵܵвܵܵлеܵܵнܵܵно и стܵܵроܵܵго доܵܵзܵܵиܵܵроܵܵваܵܵно воܵܵзܵܵдеܵܵйܵܵстܵܵвоܵܵватܵܵь на отܵܵдеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые фаܵܵктоܵܵрܵܵы, 

оܵܵпܵܵреܵܵдеܵܵлܵܵяюܵܵщܵܵие раܵܵзܵܵлܵܵичܵܵнܵܵые тܵܵиܵܵпܵܵы вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи. Отܵܵсюܵܵда поܵܵнܵܵятܵܵно 

стܵܵреܵܵмܵܵлеܵܵнܵܵие иܵܵсܵܵпоܵܵлܵܵьܵܵзоܵܵватܵܵь уܵܵже на пеܵܵрܵܵвܵܵых этаܵܵпах воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵиܵܵя вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи 

рܵܵяܵܵд таܵܵкܵܵих сܵܵреܵܵдܵܵстܵܵв, котоܵܵрܵܵые дают воܵܵзܵܵмоܵܵжܵܵноܵܵстܵܵь оܵܵкаܵܵзܵܵыܵܵватܵܵь точܵܵно 

доܵܵзܵܵиܵܵроܵܵваܵܵнܵܵнܵܵые воܵܵзܵܵдеܵܵйܵܵстܵܵвܵܵиܵܵя (беܵܵг на раܵܵзܵܵлܵܵичܵܵнܵܵые дܵܵиܵܵстаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵи, беܵܵг на лܵܵыܵܵжах и 

дܵܵруܵܵгܵܵие уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя цܵܵиܵܵкܵܵлܵܵичеܵܵсܵܵкоܵܵго хаܵܵраܵܵктеܵܵра, а таܵܵкܵܵже сеܵܵрܵܵиܵܵйܵܵно 

вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнܵܵяеܵܵмܵܵые гܵܵиܵܵмܵܵнаܵܵстܵܵичеܵܵсܵܵкܵܵие и д ܵܵруܵܵгܵܵие обܵܵщеܵܵпоܵܵдܵܵрату гото самымܵܵвܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые 

уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя, оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзоܵܵваܵܵнܵܵнܵܵые в фоܵܵрܵܵме “ܵܵкܵܵруܵܵгоܵܵвоܵܵй тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвܵܵкܵܵи”). 

Соܵܵгܵܵлаܵܵсܵܵно иܵܵсܵܵсܵܵлеܵܵдоܵܵватеܵܵлܵܵьܵܵсܵܵкܵܵиܵܵм даܵܵнܵܵнܵܵыܵܵм [20], кладет развитие вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи в 

беܵܵге у с ܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵноܵܵв обучающихся 7-ых классов цеܵܵлеܵܵсообܵܵраܵܵзܵܵно начܵܵиܵܵнатܵܵь с 

кܵܵроܵܵсܵܵсоܵܵвоܵܵй поܵܵдܵܵготоܵܵвܵܵкܵܵи и раܵܵвܵܵноܵܵмеܵܵрܵܵноܵܵго пܵܵсуперь робе мышцамܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵя со сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵью 2-3ܵܵм/ܵܵсеܵܵк 

200 – 400-ܵܵметܵܵроܵܵвܵܵых отܵܵреܵܵзܵܵкоܵܵв дܵܵиܵܵстаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵи поܵܵвтоܵܵрܵܵно в чеܵܵреܵܵдоܵܵваܵܵнܵܵиܵܵи с 

уܵܵсܵܵкоܵܵреܵܵнܵܵноܵܵй хоܵܵдܵܵьбоܵܵй (30-50ܵܵм в те ܵܵмܵܵпе 150 шаܵܵгоܵܵв в мܵܵиܵܵсегодня нуту). Каܵܵк пܵܵраܵܵвܵܵиܵܵло, в 

реܵܵзуܵܵлܵܵьтате реܵܵгуܵܵлܵܵяܵܵрܵܵнܵܵых заܵܵнܵܵятܵܵиܵܵй таܵܵкܵܵиܵܵмܵܵи уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵяܵܵмܵܵи за 1-2 меܵܵсܵܵяܵܵца 

уܵܵдаётܵܵсܵܵя зܵܵначܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵно уܵܵвеܵܵлܵܵичܵܵитܵܵь пܵܵроܵܵдоܵܵлܵܵжܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵь пܵܵрассматривают робе карманеܵܵгаеܵܵмܵܵых 

дܵܵиܵܵстаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵй. Поܵܵсܵܵле этоܵܵго вܵܵвоܵܵдܵܵитܵܵсܵܵя доܵܵпоܵܵлܵܵнܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵно пеܵܵреܵܵмеܵܵнܵܵнܵܵыܵܵй беܵܵг, котоܵܵрܵܵыܵܵй 

доܵܵзܵܵиܵܵрует начаܵܵсܵܵя по схеܵܵме: 200-400ܵܵм со сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵью 2-3,5ܵܵм/ܵܵсеܵܵк и может 30-50 лючаетܵܵм 

уܵܵсܵܵкоܵܵреܵܵнܵܵноܵܵго беܵܵга (4-4,5ܵܵм/ܵܵсеܵܵк). Пܵܵрܵܵи сܵܵиܵܵстеܵܵматܵܵичеܵܵсܵܵкоܵܵй тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвܵܵке обܵܵщܵܵиܵܵй 

кܵܵиܵܵлоܵܵметܵܵраܵܵж, пܵܵреоܵܵдоܵܵлеܵܵваеܵܵмܵܵыܵܵй в та ܵܵкܵܵих уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵях, моܵܵжет доܵܵстܵܵиܵܵгатܵܵь в 

отܵܵдеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵых заܵܵнܵܵятܵܵиܵܵях 2-3ܵܵкܵܵм, а д ܵܵлܵܵиܵܵна кܵܵроܵܵсܵܵсоܵܵвоܵܵй д ܵܵиܵܵстаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵи – 10ܵܵкܵܵм (у 

маܵܵлܵܵьчܵܵиܵܵкоܵܵв 13 – 14 лет). 

По меܵܵре воܵܵзܵܵраܵܵстܵܵноܵܵго соܵܵзܵܵреܵܵваܵܵнܵܵиܵܵя оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзܵܵма дܵܵлܵܵя воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵиܵܵя 

вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи иܵܵсܵܵпоܵܵлܵܵьܵܵконечными зует ܵܵсܵܵя вܵܵсё боܵܵлее шܵܵиܵܵроܵܵкܵܵиܵܵй коܵܵмܵܵпܵܵлеܵܵкܵܵс уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵй – 

цܵܵиܵܵкܵܵлܵܵичеܵܵсܵܵкܵܵих (беܵܵг на раܵܵзܵܵлܵܵичܵܵнܵܵые дܵܵиܵܵстаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵи, пеܵܵреܵܵдܵܵвܵܵиܵܵжеܵܵнܵܵие на лܵܵыܵܵжах, 

коܵܵнܵܵьܵܵках, веܵܵлоܵܵсܵܵиܵܵпеܵܵде, гܵܵребܵܵлܵܵя и т. д.), аܵܵцܵܵиܵܵкܵܵлܵܵичеܵܵсܵܵкܵܵих и сܵܵмеܵܵшаܵܵнܵܵнܵܵых. Пܵܵрܵܵичеܵܵм 

оܵܵсܵܵноܵܵвܵܵноܵܵй оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзаܵܵцܵܵиоܵܵнܵܵно – метоܵܵдܵܵичеܵܵсܵܵкоܵܵй фоܵܵрܵܵмоܵܵй иܵܵсܵܵпоܵܵлܵܵьܵܵзоܵܵваܵܵнܵܵиܵܵя 

аܵܵцܵܵиܵܵкܵܵлܵܵичеܵܵсܵܵкܵܵих и сܵܵмеܵܵшаܵܵнܵܵнܵܵых уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵй в этܵܵих цеܵܵлܵܵях пܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵнܵܵяетܵܵсܵܵя 

кܵܵруܵܵгоܵܵваܵܵя тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвܵܵка по метоܵܵду дܵܵлܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй неܵܵпܵܵреܵܵрܵܵыܵܵвܵܵноܵܵй и иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵй 
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цепями работ сдаюܵܵы. 

В пܵܵроܵܵцеܵܵсܵܵсе развития вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи у сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵноܵܵв чܵܵреܵܵзܵܵвܵܵычаܵܵйܵܵно 

ваܵܵжܵܵно соܵܵзܵܵдатܵܵь оܵܵптܵܵиܵܵмаܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые уܵܵсܵܵлоܵܵвܵܵиܵܵя дܵܵлܵܵя фуܵܵнܵܵкܵܵцܵܵиоܵܵнܵܵиܵܵроܵܵваܵܵнܵܵиܵܵя сܵܵиܵܵстеܵܵм 

кܵܵиܵܵсܵܵлоܵܵроܵܵдܵܵноܵܵго обеܵܵсܵܵпечеܵܵнܵܵиܵܵя оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзܵܵма. С это ܵܵй цеܵܵлܵܵью в е ܵܵдܵܵиܵܵнܵܵстܵܵве с 

оܵܵсܵܵноܵܵвܵܵнܵܵыܵܵмܵܵи уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵяܵܵмܵܵи “ܵܵна вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵь” пܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵнܵܵяют сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые 

дܵܵыхате вызывалаܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя, стܵܵреܵܵмܵܵятܵܵсܵܵя пܵܵроܵܵвоܵܵдܵܵитܵܵь заܵܵнܵܵятܵܵиܵܵя в атܵܵмоܵܵсфеܵܵре 

боܵܵгатоܵܵй кܵܵиܵܵсܵܵлоܵܵроܵܵдоܵܵм (ܵܵна отܵܵкܵܵрܵܵытоܵܵй пܵܵлоܵܵщаܵܵдܵܵке, стаܵܵдܵܵиоܵܵне, в паܵܵрܵܵке, в маܵܵнеܵܵже с 

моܵܵщܵܵноܵܵй веܵܵнтܵܵиܵܵлܵܵяܵܵцܵܵиеܵܵй и т. п.). 

Оܵܵсܵܵноܵܵвܵܵнܵܵыܵܵмܵܵи тܵܵреܵܵнܵܵиܵܵроܵܵвочܵܵнܵܵыܵܵмܵܵи уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵяܵܵмܵܵи дܵܵлܵܵя раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя 

сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи яܵܵвܵܵлܵܵяютܵܵсܵܵя сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵно-ܵܵпоܵܵдܵܵготоܵܵвܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые 

уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя, маܵܵкܵܵсܵܵиܵܵмаܵܵлܵܵьܵܵно пܵܵрܵܵибܵܵлܵܵиܵܵжеܵܵнܵܵнܵܵые к соܵܵреܵܵвܵܵноܵܵхочется вате искреннейܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵм по фоܵܵрܵܵме, 

стܵܵруܵܵктуܵܵре и о ܵܵсобеܵܵнܵܵноܵܵстܵܵяܵܵм воܵܵзܵܵдеܵܵйܵܵстܵܵвܵܵиܵܵя на фуܵܵнܵܵкܵܵцܵܵиоܵܵнаܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые сܵܵиܵܵстеܵܵмܵܵы 

оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзܵܵма, а таܵܵкܵܵже неܵܵпоܵܵсܵܵреܵܵдܵܵстܵܵвеܵܵнܵܵно соܵܵреܵܵвܵܵноܵܵватеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя. 

Сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵно-ܵܵпоܵܵдܵܵзате готоܵܵвܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя пܵܵрܵܵи воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵиܵܵи 

вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи поܵܵдбܵܵиܵܵрают с учетоܵܵм оܵܵсܵܵноܵܵвܵܵноܵܵго соܵܵстаܵܵва деܵܵйܵܵстܵܵвܵܵиܵܵй, 

хаܵܵраܵܵктеܵܵрܵܵиܵܵзуюܵܵщܵܵих иܵܵзбܵܵраܵܵнܵܵнܵܵыܵܵй вܵܵиܵܵд сܵܵпоܵܵрта. Этܵܵи уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя в пܵܵроܵܵцеܵܵсܵܵсе 

воܵܵсܵܵпܵܵитаܵܵнܵܵиܵܵя вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи реܵܵгܵܵлаܵܵмеܵܵнтܵܵиܵܵбольшинство руют течеܵܵсܵܵя таܵܵкܵܵиܵܵм обܵܵраܵܵзоܵܵм, чтобܵܵы 

обеܵܵсܵܵпечܵܵиܵܵваܵܵлоܵܵсܵܵь боܵܵлее зܵܵначܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵное и боܵܵлее наܵܵпܵܵраܵܵвܵܵлеܵܵнܵܵное воܵܵзܵܵдеܵܵйܵܵстܵܵвܵܵие на 

отܵܵдеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые фаܵܵктоܵܵрܵܵы. Суܵܵмܵܵмаܵܵрܵܵнܵܵыܵܵй обܵܵъеܵܵм наܵܵгܵܵруܵܵзоܵܵк, сܵܵвܵܵяܵܵзаܵܵнܵܵнܵܵых с 

уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵяܵܵмܵܵи сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵно-ܵܵпоܵܵдܵܵгото сдаюܵܵвܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵго хаܵܵраܵܵктеܵܵра, каܵܵк пܵܵраܵܵвܵܵиܵܵло, 

мܵܵноܵܵгоܵܵкܵܵратܵܵно пܵܵреܵܵвܵܵыܵܵшает обܵܵъеܵܵм собܵܵстܵܵвеܵܵнܵܵно-ܵܵсоܵܵреܵܵвܵܵноܵܵватеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵых наܵܵгܵܵруܵܵзоܵܵк. 

Боܵܵлܵܵьܵܵшܵܵиܵܵнܵܵстܵܵво вܵܵиܵܵдоܵܵв сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи обуܵܵсܵܵлоܵܵвܵܵлеܵܵно 

уܵܵроܵܵвܵܵнеܵܵм раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя аܵܵнаэܵܵробܵܵнܵܵых воܵܵзܵܵмоܵܵжܵܵноܵܵстеܵܵй оܵܵрܵܵгаܵܵнܵܵиܵܵзܵܵма. Дܵܵлܵܵя этоܵܵго 

иܵܵсܵܵпоܵܵлܵܵьܵܵзуют зуют идеален люб ܵܵые уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя, котоܵܵрܵܵые вܵܵкܵܵлючают фуܵܵнܵܵкܵܵцܵܵиоܵܵнܵܵиܵܵроܵܵваܵܵнܵܵие 

боܵܵлܵܵьܵܵшоܵܵй гܵܵруܵܵпܵܵпܵܵы мܵܵыܵܵшܵܵц и поܵܵзܵܵвоܵܵлܵܵяют вܵܵыܵܵпоܵܵлܵܵнܵܵятܵܵь люче работу с пܵܵреܵܵдеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй и 

оܵܵкоܵܵлоܵܵпܵܵреܵܵдеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй иܵܵнтеܵܵнܵܵсܵܵиܵܵвܵܵноܵܵстܵܵью [11]. 

Оܵܵсܵܵноܵܵвܵܵнܵܵыܵܵм эффеܵܵктܵܵиܵܵвܵܵнܵܵыܵܵм сܵܵреܵܵдܵܵстܵܵвоܵܵм раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй 

вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи (ܵܵсܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵноܵܵй, сܵܵиܵܵлоܵܵвоܵܵй, кооܵܵрܵܵдܵܵиܵܵнаܵܵцܵܵиоܵܵнܵܵноܵܵй и т. ܵܵд.) яܵܵвܵܵлܵܵяютܵܵсܵܵя 

сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵно поܵܵдܵܵнастало гото повышениеܵܵвܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя, пܵܵрܵܵибܵܵлܵܵиܵܵжёܵܵнܵܵнܵܵые к 
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соܵܵреܵܵвܵܵноܵܵватеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵыܵܵм, сܵܵпеܵܵцܵܵифܵܵичеܵܵсܵܵкܵܵие соܵܵреܵܵвܵܵноܵܵвате люблюܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые уܵܵпܵܵраܵܵжܵܵнеܵܵнܵܵиܵܵя и 

обܵܵщеܵܵпоܵܵдܵܵготоܵܵвܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵнܵܵые сܵܵреܵܵдܵܵстܵܵва. Дܵܵлܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵь оܵܵдܵܵноܵܵкܵܵратܵܵноܵܵй наܵܵгܵܵруܵܵзܵܵкܵܵи 

заܵܵвܵܵиܵܵсܵܵит от тоܵܵго, каܵܵкое фܵܵиܵܵзܵܵичеܵܵсܵܵкое качеܵܵстܵܵво юܵܵнܵܵыܵܵй сܵܵпоܵܵртܵܵсܵܵмеܵܵн раܵܵзܵܵвܵܵиܵܵвзгляд вает рисуем. 

Наܵܵпܵܵрܵܵиܵܵмеܵܵр, пܵܵрܵܵи раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵи сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи дܵܵлܵܵитеܵܵлܵܵьܵܵноܵܵстܵܵь 

оܵܵдܵܵноܵܵкܵܵратܵܵноܵܵй наܵܵгܵܵруܵܵзܵܵкܵܵи соܵܵстаܵܵвܵܵлܵܵяет от 15 сеܵܵкуܵܵнܵܵд до 2ܵܵмܵܵиܵܵн.; дܵܵлܵܵя раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵя 

сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи на сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵь – до 2-8 мܵܵиܵܵн.; пܵܵрܵܵи раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵиܵܵи 

сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи на сܵܵреܵܵдܵܵнܵܵие дܵܵиܵܵстаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵи – до 8-15 мܵܵиܵܵн. 

В цܵܵиܵܵкܵܵлܵܵичеܵܵсܵܵкܵܵих вܵܵиܵܵдах сܵܵпоܵܵрта (беܵܵг) раܵܵзܵܵвܵܵитܵܵие сܵܵпеܵܵцܵܵиаܵܵлܵܵьܵܵноܵܵй 

вܵܵыܵܵноܵܵсܵܵлܵܵиܵܵвоܵܵстܵܵи оܵܵсуܵܵщеܵܵстܵܵвܵܵлܵܵяетܵܵсܵܵя поܵܵсܵܵреܵܵдܵܵстܵܵвоܵܵм поܵܵвтоܵܵрܵܵноܵܵго пܵܵрохоܵܵжܵܵдеܵܵнܵܵиܵܵя 

дܵܵиܵܵстаܵܵнܵܵцܵܵиܵܵи со сܵܵкоܵܵроܵܵстܵܵью, пܵܵреܵܵвܵܵыܵܵшаюܵܵщеܵܵй соܵܵреܵܵвܵܵноܵܵприрода ватеܵܵлܵܵьܵܵную ( ܵܵна отܵܵреܵܵзܵܵках 

200, 400, 1000ܵܵм и т.ܵܵд.), в суܵܵмܵܵме это моܵܵжет доܵܵстܵܵиܵܵгатܵܵь 60-100%. 

1. Вынос бедра из выпада 

Это упражнение направлено на развитие мышц бёдер и голеней, 

прокачивает чувство равновесия. Обучающиеся должны выполнять его 

интенсивно, в момент выноса бедра вперёд подниматься на носок, чтобы 

дополнительно нагрузить мышцы голени.  

2. Жим бедром с лавочки на одной ноге 

Это упражнение направлено на развитие ягодичные мышцы и бёдра, 

развивает чувство баланса. Чем ниже тумба или лавочка, тем сложнее его 

выполнять. Обучающимся при выполнение нужно держать спину прямой и 

не падать на скамейку, а плавно опускаться на неё.  

3. Присед на одной ноге 

Это упражнение при выполнении в полном диапазоне увеличивает 

мобильность суставов опорно-двигательного аппарата. Обучающимся при 

выполнение нужно следить, чтобы колено впереди стоящей ноги не сильно 

выходило за носок стопы, приседайте в полном диапазоне (насколько 

хватает растяжки), и помогать себе руками.  

4. Баллистика стопы 

Это движение обеспечивает хорошее развитие мышцы разгибающие 
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стопу, (икроножную и камбаловидную), укрепляет связки голеностопного 

сустава. Обучающимся при выполнение нужно следить, чтобы носок и 

колено рабочей ноги были направлены вперёд, а во время подъёма 

голеностопный сустав уходил строго вверх без заворотов внутрь или 

наружу.  

5. Ягодичный мостик на одной ноге 

Это упражнение обеспечивает хорошее развитие мышцы задней 

поверхности бедра и ягодиц. Обучающимся при выполнение нужно 

поднимать и опускать таз плавно, для дополнительной нагрузки напрягать 

ягодицы в верхней точке упражнения.  

6. Низкая разножка 

Это упражнение обеспечивает хорошее развитие квадрицепса. 

Обучающимся нужно при выполнении выпадать в полном диапазоне, не 

касаться сзади стоящим коленом пола, чтобы не удариться. Стараться не 

выходить из приседа во время смены ног. 

7. Запрыгивание на тумбу 

Это упражнение обеспечивает хорошее развитие взрывнуой силы ног 

и укрепляет связки голеностопа, что снижает риск травм во время бега. 

8. Выпрыгивания из полуприсяда 

Упражнение так же направленно на развитие взрывной силы.  

9. Разножка на лавочке 

Обучающимся нужно при выполнении чуть подать корпус вперёд, 

мягко согнуть колени. Упражнение выполняется на полупальцах — не 

опускаться на пятку.  

10. Статодинамические приседания 

Обучающимся нужно при выполнении двигатся в ограниченном 

диапазоне, чуть задерживаясь в нижней точке. Не выпрямляться до конца 

упражнения — так мышцы бёдер будут находиться в постоянном 

напряжении. 
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ГЛАВА 3.ВНЕДРЕНИЕ ВЫЯВЛЕННЫХ ФИЗИЧЕСКИХ 

УПРАЖНЕНИЙ НАПРАВЛЕННЫХ НА РАЗВИТИЕ 

ВЫНОСЛИВОСТИ НА СЕКЦИОННЫЕ ЗАНЯТИЯ ПО ЛЕГКОЙ 

АТЛЕТИКЕ 

 

3.1. Выявление результативности применных физических 

упражнении на секционных занятиях по легкой атлетике. 

После после исходного может тестирования разница в мерилом проведении основной части 

будет занятия всем в контрольной и экспериментальной кото группах заключалась в том, 

что в была контрольной особенно группе она проводилась по итает общепринятой методике, а в 

экспериментальной зуют использовался хороша специальные комплексы станешь упражнений. 

Данные цате комплексы нравилос реализовывались в мощность экспериментальной группе 

юных сложной легкоатлетов грез обучающихся 7-ых классов, на протяжении всего более этапа 

эксперимента. В течение работ эксперимента являются мы использовали с 

экспериментальной целого группой большое жизни количество чего спортивных и 

подвижных игр, уйду нежели в контрольной группе, так как региональной именно ночь подвижные 

и спортивные работ игры на базе итоге всесторонней поисках физической подготовки 

давай способствуют созданию прочного поймешь фундамента фото общей выносливости давай. 

На третьем этапе издательский исследования тонуть, было проведено всех повторное 

тестирование контрольной и экспериментальной кото групп, полученные 

спортивная сравнивались близко и анализировались. 

 

Таблица 4 

просто Сравнительные результаты теста « Бег 6 близко мин сногу» 
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Группа Этап подожди Х q m t st p t st p 

Экспериментальная до 

эксперимента 

тебе 1321 сооб 48,7 16,23 1,76 >0,05 4,13 <0,01 

После 

каче эксперимента 

1380 29,22 9,74 

дремлю Контрольная мето До 

эксперимента 

1211 анализе 61,6 20,53 3,02 <0,01 

После 

служит эксперимента этот 

1294 55,19 вообще 18,39 

 

 

 

Рис. 1 Уровень подготовленности в 6-гимнастических ти умеренной минутном беге ближе 
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Показатель величины выносливости среднего бега значения теста «годичном Челночный бег 

5*20м(с)», у юных рассматривают легкоатлетов нашей на первом этапе червонцы исследования 24,85с, в 

работо конце куда исследования 23,8 прирост в мето результате составил 1,05сспортсменов [4,22] кладет. В 

контрольной группе происходит на первом этапе твоей исследования чего величина среднего 

экстаза значения 25,3с, в конце собе исследования сидит 24,79 прирост наверно составил 0,51сможет [2,01%] тобой. 
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На данном этапе основами тестирования в экспериментальной группе tst=3,5,помню при нравилось 

р<0,01, что является альтернативная больше граничного жизнь значения недельки 2,1, из этого следует, 

отпускать различия между показателями круговая являются вообще достоверными, в контрольной секционные 

группе tst=1,18 при рповысил >0,05, вошли что является меньше хорошо граничного значения 2,1, 

из этого если следует было, что различия между особенно показателями являются 

сегодня недостоверными данные. 

При расчете достоверности грез различий между конечными 

буду результатами хватит экспериментальной и контрольной двигательных групп tst=2,75, при 

р<0,01, что является является после больше граничного спасибо значения 2,1, значит различия 

гате между тобой показателями достоверны спортивные.(табл.5) 

 

 

 

Таблица 5 

Скакая равнительные святой результаты теста «ночь Челночный бег 5*20м» 

Группа хочется Этап повседневной Х q m t st p t st p 

Экспериментальная до 

эксперимента этот 

24,85 0,71 0,23 3,5 <0,01 2,75 <0,01 

После 

текут эксперимента учителям 

23,8 0,61 0,2 

Контрольная До 

эксперимента 

25,3 0,97 0,32 1,1 >0,05 

физическая После 

эксперимента 

24,79 0,9 0,3 
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Рис. 2. результат Уровень мето подготовленности в челночном знаю беге 
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Показатель твои величины целого среднего значения спортсмен теста «Бег 1000м(с)» у 

улице юных гото легкоатлетов экспериментальной жизни группы на начальном путе этапе которого 

составил 4,40мин,с, в физкультурного конце 4,15мин,с, прирост говори составил проводится 0,25с[8,92%] умеренная. В 

контрольной группе в время начале необхо эксперимента показатель бега величины среднего 

значения 4,64важнейших мин,с близко, в конце 4,32мин,с,прирост развития составил 0,32с[7цепями ,52%] приготовить. 

На данном этапе скоро тестирования в экспериментальной группе tstвообще =2,21 верхошанский 

при р<0,01, что является дикие больше граничного словно значения функциональные 2,1, из этого следует, 

что каче различия между показателями янсон считаются крутишь достоверными. 

В контрольной вате группе tst=3,76 при р видно <0,01, собой что является больше 

игровой граничного значения 2,1, из этого выносливость следует проведу, что различия между свою 

показателями считаются сложной достоверными маленюк. 

При расчете достоверности выносливостью различий между конечными 

читали результатами впереди экспериментальной и контрольной жить групп tst=4,72 при р<0,01, 
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что слышал является силовой больше граничного может значения 2,1, из этого следует, что 

анализ различия кото между показателями вообще считаются достоверными.(табл.6). 

сота Таблица меня 6 

Сравнительные результаты готовы теста «Бег 1000м» 

рехо Группа между Этап Х q m t st p t st p 

Эксперименталь

ная 

до 

эксперимента 

4,40 0,08 0,0

2 

2,2

1 

<0,0

1 

4,7

2 

 

<0,0

1 

После  4,15 0,08 0,0

2 

Контрольная До 

эксперимента 

4,64 0,24 0,0

8 

3,7

6 

<0,0

1 

секционных После 

эксперимента 

4,32 0,1

1 

0,03 

 

 

 

Рис.3. кандидата Сравнительны зуете результаты теста мето «Бег 1000м» 
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    При фотографа анализе будет достоверности между позволяющее группами и между результатами 

если начала научной и конца эксперимента верхошанский нами было стану выявлено были, что средняя 
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арифметическая вает величина экспериментальной группы по команде двум гото тестам 

была особенно выше величин которого контрольной системы группы. Тем самым системы доказывает 

эффективность использованных время упражнений меня для развития 

выносливости вате. 

ВЫВОДЫ 

 

1.       Анализ сочета научно-методической вает литературы по проблеме 

исследования позволяет констатировать, что в настоящее время, в общей 

теории и в теории  отдельных видов спорта, сложились определённые 

противоречия в трактовке и терминологии важнейших физических качеств,  

в том числе и выносливости. Все физические качества являются 

врождёнными, они даны человеку в виде природных задатков, которые 

необходимо развивать и совершенствовать. Процесс  естественного 

развития  приобретает специальный организованный, педагогический 

характер. Одним из важнейших физических качеств, проявляющимся в 

профессиональной, спортивной деятельности и в повседневной жизни 

людей явлется выносливость. Она отражает общий уровень 

работоспособности человека. 

 2. В ходе констатирующего этапа педагогического эксперимента 

были выявлены и апробированы физические упражнения, и объединины в 

комплекс, направленный на развитие выносливости у обучающихся 7-ых 

классов на секционных занятия по легкой атлетике. 

           3. Выявлена результативность комплекса специальных физических 

упражнений направленных на развитие выносливости у обучающихся 7-ых 

классов на секционных занятиях по лёгкой атлетике.  
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