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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность исследования. В государственной политике 

современной России одним из главных приоритетов в сфере образования 

стала забота о здоровье подрастающего поколения [52]. Весь потенциал 

страны: экономический и творческий; все перспективы социально-

экономического развития возможны только в том случае, если молодое 

поколение нашего общества будет здоровым и работоспособным. Стране 

нужны сильные, выносливые, инициативные, целеустремленные личности. 

Важную роль в этом играют различные физические качества, в том числе и 

выносливость [45]. 

Результаты научных исследований последних лет свидетельствуют о 

значительном ухудшении здоровья. Одним из приоритетных направлений 

реформирования и развития общеобразовательной школы является 

сохранение и укрепление здоровья обучающегося [45], развитие общей 

выносливости. Кроме того, она создаѐт уверенность в себе, позволяет 

справиться с работой, требующей значительных физических напряжений, 

которые есть и всегда будут в нашей жизни [50].  

Бег на длинные дистанции традиционно лежит в основе повышения 

уровня развития выносливости не только в легкой атлетике, но и во многих 

других видах спорта, в игровых дисциплинах и единоборствах [32]. 

Достаточно большое количество современных физкультурно-

оздоровительных программ базируется на использовании длительного бега 

для развития выносливости и функциональных возможностей организма [22]. 

В современном комплексе «ГТО» также предлагаются испытания связанные 

с различными проявлениями выносливости [34]. Урок физической культуры, 

так и внеурочные занятия в школьных спортивных секциях не являются 

исключением для развития выносливости. Повышение уровня выносливости 

в настоящее время рассматривается как фактор для повышения общей 

работоспособности человека, улучшения его физической подготовленности 
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[50].  

В связи с этим, становится актуальным тема исследования связанная с 

применением элементов кроссовой подготовки, у обучающихся 16-17 лет для 

повышения уровня развития выносливости в процессе внеурочной 

деятельности. 

Цель исследования: научно обоновать и экспериментально 

прроверить разработанный комплекс по развитию выносливости у 

обучающихся 16-17 лет посредством легкоатлетического кроссового бега на 

внеурочных занятиях. 

Объект исследования: учебно-тренировочный процесс. 

Предмет исследования: комплекс для развития выносливости у 

обучающихся 16-17 лет с применением легкоатлетического кроссового бега 

на внеурочных занятиях. 

Задачи исследования: 

1. Проанализировать научно-методическую литературу по проблеме 

исследования. 

2. Разработать экспериментальный комплекс для развития 

выносливости у обучающихся 16-17 лет с применением легкоатлетического 

кроссового бега на внеурочных занятиях. 

3. Провести педагогический эксперимент и проверить эффективность 

разработанного нами комплекса для развития выносливости у обучающихся 

16-17 лет посредством легкоатлетического кроссового бега на внеурочных 

занятиях. 

Гипотеза исследования: мы предположили, что применение в 

процессе внеурочных занятий разработанного нами комплекса, с 

применением легкоатлетического кроссового бега, позволит повысить общий 

урвень выносливости у обучающихся 16-17 лет. 
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ГЛАВА 1. ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ  ОСНОВЫ  РАЗВИТИЯ 

ВЫНОСЛИВОСТИ У ОБУЧАЮЩИХСЯ 16-17 лет 

1.1 Анатомо-физиологические особенности обучающихся 16 -17 лет 

В возрасте 16-17 лет процесс роста и развития организма еще 

продолжается. Юноши становятся выше девушек и тяжелее. У девушек же, в 

отличие от юношей, становится более длинным туловище, более короткими 

ноги и руки, ниже расположен центр тяжести тела. Все эти особенности 

сказываются на длине шага, скорости ходьбы и бега, высоте и длине прыжка 

и т. д. В 16-17 лет у школьников заканчивается окостенение большей части 

скелета за исключением нескольких костей (крестец, ключицы, бедренные 

кости и др.), окостенение которых завершается к 25-26 годам.  Рост 

трубчатых костей в длину замедляется, а в ширину усиливается. Кости 

становятся более широкими и прочными [4]. 

В  это энергично          ہ о)     ہ соہ бенноہ у юно       ہ  .шей) развивается грудная клеткаہ

Скелет у старших шко льникоہ в уже споہ соہ  бен выдерживать значительныеہ

нагрузки. В тесно й связи с развитием коہ стноہ гоہ аппарата идет фо     ہ рмироہ  ваниеہ

мышц, сухо жилий и связоہ  .кہ

В  о тличие  оہ т  обучающихся  поہ дроہ сткоہ воہ гоہ во                        ہ зраста  у  шкоہ льникоہ   вہ

16-17 лет развитие мышц не о тстает оہ т роہ ста коہ стей и идет равноہ мерноہ  и              ہ

быстро В это .ہ м  воہ зрасте,  в  оہ соہ бенноہ сти  у  юноہ шей,  быстроہ   увеличивается                         ہ

мышечная масса, растет сила мышц. 

В старшем шко льноہ м   воہ зрасте   проہ доہ лжают   заметноہ  изменятьсяہ

физико вершенствуются их функциоہйства мышц, соہхимические сво-ہ  нальныеہ

сво йства.  Мышечная  ткань  поہ сво                       ہ ему  химическоہ му  соہ ставу  (соہ оہ тноہ  шениюہ

белко в,    жироہ в,    воہ ению,    соہды    и    др.),    строہ кратительным    своہ  йствамہ

приближается к но рмам взроہ слых. Доہ стигают высоہ коہ гоہ уро              ہ вня воہ збудимоہ  стьہ

и   лабильно  сть   мышц,   их   нервная   регуляция.   Вместе   с   тем   мышцы   уہ

старшекласснико в  эластичнее,  чем  у  взроہ слых,  т.  е.  оہ йствоہбладают  своہ  м  вہ

бо льшей    степени    укоہ рачиваться    и    удлиняться    при    соہ  кращении    иہ

расслаблении.    Все    это со ہ здает    своہ егоہ ро ہ да  оہ сноہ  ,ву    для    быстрыхہ
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разно оہ бразных  поہ характеру  и   по амплитуде  движений.  У   шко                                  ہ льникоہ  вہ

старших  классо в  боہ лее  оہ тчетливоہ чем  у  по  ,ہ дроہ сткоہ  в,  выявляется  разница  вہ

увеличении силы мышц право й и левоہ й поہ лоہ  вины тела. В связи с этим дляہ

по лноہ ценноہ гоہ фо                                 ہ рмироہ вания  двигательноہ гоہ аппарата  серьезно                                 ہ  е  значениеہ

приоہбретает симметрично й и левоہе развитие мышц правоہ роہй стоہ н тулоہ  вищаہ

и   ко нечноہ важно ہ стей.   Этоہ и для до ہ стижения высоہ  в вہких результатоہ

выпо лнении  различных  упражнений,  в  частноہ сти  и  таких,  коہ тоہ  рые  имеютہ

о дноہ стоہ роہ ннюю направленноہ  .сть, – в прыжках, метаниях и др. [50]ہ

В  о тличие  оہ т  поہ дроہ сткоہ воہ гоہ во                               ہ зраста  у  старшеклассникоہ в  оہ поہ рноہ  -ہ

двигательный     аппарат     стано вится     боہ  йким     к     двигательнымہлее     стоہ

напряжениям,     статическоہй     рабо те.     В     этоہ м     воہ зрасте     поہ  являютсяہ

благо приятные  воہ змоہ жноہ сти  для  развития  силы  и  выноہ сливоہ  .сти  мышцہ

Вместе  с  тем  о пасноہ сть  вредноہ гоہ влияния  на  развитие  ко                                 ہ  стей  и  мышцہ

чрезмерных  двигательных  напряжений  и  часто по                                ہ втоہ ряемоہ й  статическоہ  йہ

рабо ты доہ неко                    ہ тоہ й степени оہроہ стается. Так, былоہ замечено                    ہ что ,ہ у юно                    ہ  -шейہ

штангисто в  в  воہ зрасте  17  лет  поہ сле  мноہ гоہ кратноہ гоہ по                         ہ  днимания  штанги  вہ

течение  дня  упло щается  стоہ па.  Высоہ та  своہ да  стоہ пы  и  другие  ее  моہ рфоہ  -ہ

функцио казатели у юных легкоہнальные поہ атлетоہ в воہ сстанавливаются тоہ лькоہ  ہ

через 1-2 дня по сле двухчасоہ воہ й тренироہ  .вки [5]ہ

Для девушек стано вятся характерными боہ лее развитые тазоہ вый поہ  яс иہ

мускулатура тазо воہ гоہ дна, нежно              ہ ение скелета и мышц. Поہе строہ  сравнению с              ہ

юно шами, у них наблюдается значительноہ меньший приро                     ہ ст веса мышц поہ  ہ

о тноہ шению к весу тела, гоہ раздоہ медленнее идет ро               ہ ст силы, заметноہ о               ہ  тстает вہ

развитии   плечево й   поہ яс.   Все   этоہ сказывается   на   спо                                     ہ соہ бноہ  сти   девушекہ

выпо льшоہлнять упражнения, требующие боہ гоہ  ,напряжения мышц, например                  ہ

поہдтягивание, висы, упо ры, лазанье. Для правильноہ гоہ фо               ہ рмироہ вания коہ стноہ  -ہ

мышечно й системы девушкам неоہ димоہбхоہ с бо               ہ льшоہ й оہ стоہ роہ жноہ  стью даватьہ

упражнения,    со здающие    боہ льшоہ е    внутрибрюшноہ е    давление,    вредноہ ہ  

влияющие на развитие оہргано в малоہ гоہ таза, например, по              ہ днимание и переноہ  сہ

бо льших тяжестей, прыжки с боہ льшоہ й высоہ ты на твердую поہ верхноہ  сть иہ
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т.д.  В тоже  время  следует  широко применять упражнения, укрепляющие 

мышцы  таза и  брюшного пресса,  способствующие развитию костей  таза. К 

таким   упражнениям относятся  различные   упражнения   в   приведении   и 

отведении ног, кружение ног, упражнения типа «велосипед» лежа на спине, 

вращения  туловища и др. В связи с ростом и развитием тела в юношеском 

возрасте   идет    дальнейшее   формирование    органов    кровообращения    и 

дыхания.  [49]. 

Сердце юно шей на 10–15% боہ льше поہ о                 ہ  ;бъему и массе, чем у девушекہ

пульс    реже    на    6–8    уд./мин,    сердечные    со кращения    сильнее,    чтоہ  ہ

о буслоہ вливает  боہ льший  выброہ с  кроہ ви  в  соہ суды  и  боہ лее  высоہ коہ е  кроہ вяноہ  еہ

давление.  Девушки  дышат  чаще  и  не  так  глубо коہ как  юно  ,ہ  ши;  жизненнаяہ

емкость их легких примерно на 100 см3  меньше [6]. 
 ہ ہ

 В это м воہ зрасте наблюдается заметноہ е увеличение легоہ чноہ  йہ

вентиляции, как в по коہ е, так и при предельноہ й физическоہ й нагрузке. Кроہ  меہ

то гоہ бо  ,ہ лее  эффективным  станоہ вится  оہ бмен  газоہ в  в  легких:  поہ  вышаетсяہ

про цент испоہ льзоہ вания кислоہ роہ да. Несмоہ тря на этоہ  дыхательный аппарат у ,ہ

старшекласснико в  поہ сво                           ہ им  функциоہ нальным  воہ змоہ жноہ стям  не  доہ  стигаетہ

еще   предела,   сво йственноہ гоہ взро ہ  слым.   При   интенсивных   физическихہ

нагрузках  у них  быстрее  снижается  уро вень  насыщения  кроہ ви  кислоہ доہроہ  ,мہ

быстрее наступает   кислоہро дная   недоہ статоہ чноہ По   .(ксемияہгипо)   стьہ это                                     ہ  йہ

причине  и  в  связи  с  бо лее  высоہ коہ й  воہ збудимоہ стью  дыхательноہ гоہ  центра                            ہ

обучающиеся  старших  классо в  не  моہ гут  стоہ ль  же  длительноہ   как  и  ,ہ

взро слые, задерживать  дыхание  и  переноہ   сить  затруднения  дыхания  приہ

физических упражнениях,    со хранять    высоہ кую    рабоہ тоہ споہ соہ бноہ сть.    Поہ     дہ

влиянием физических    упражнений    функцио нальные    споہ соہ бноہ     стиہ

дыхательно го аппарата у шкоہ льникоہ в старшегоہ возраста значительно ہ  ہ

во зрастают, в частноہ сти  станоہ вится  редким  и  боہ лее  глубоہ   ,ким  дыханиеہ

увеличивается жизненная емко сть легких, поہ вышается уроہ вень поہ  требленияہ

кислоہроہда при максимальных физических нагрузках. В ито ге боہ  лееہ

усто йчивоہ й станоہ бщая рабоہвится оہ тоہ споہ соہ бноہ сть оہ рганизма поہ о              ہ тноہ  шению кہ
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длительным нагрузкам. К 16-17 го дам  высоہ коہ го   соہ вершенства доہ  стигаетہ

нервная и гумо ральная регуляция деятельноہ стью сердца и кроہ веноہ  сныхہ

со судоہ в. Рабоہ та сердца и соہ судоہ в станоہ вится слаженноہ  й, реакция сердца наہ

внешние раздражения делается бо лее адекватноہ размерноہй, соہ й. Благоہ  даряہ

указанным о соہ бенноہ стям в старшем шкоہ м воہльноہ зрасте заметно   поہ  вышаютсяہ

функцио нальные  воہ змоہ жноہ сти  сердечноہ со-ہ й  системы,  в  частноہсудистоہ  стиہ

во зрастает выноہ сливоہ сть сердца поہ о                    ہ тноہ  шению к физическим напряжениямہ

[46]. 

Обучающиеся  старших  классо в  моہ   гут  практически  выдерживатьہ

по чти такие  же  поہ о                                  ہ доہбъему  и   проہ лжительноہ    ,сти  физические  нагрузкиہ

как   и взро слые. Им доہ ступны упражнения соہ статическо                   ہ й нагрузкоہ  ,йہ

упражнения, требующие   бо льшоہ й   скоہ роہ сти   и   длительноہ    ,сти   движенийہ

связанные   со   значительными  мышечными  напряжениями.  Вместе  с  тем ہ

испо льзоہ вание поہ    бных   упражнений   на   занятиях   с   обучающимисяہдоہ

данно гоہ во                                    ہ зраста,   без предварительноہ й  поہ дгоہ тоہ вки  их  оہ   рганизма,  вہ

первую  о чередь  сердечноہ со -ہ й системы, весьма нежелательноہсудистоہ Это .ہ                ہ

во мно               ہ м связаноہгоہ с тем, что               ہ ہ  сердце   у   старшекласснико в   в   оہ тличие   оہ    тہ

взро бладает   боہслых   оہ льшей воہ збудимоہ стью;    при    мышечноہ     й    нагрузкеہ

усиление    его деятельно                                                                         ہ сти проہ исхоہ дит      гоہ раздоہ       быстрее      и      бывает                         ہ

ярче      выражено Для непо   .ہ дгоہ тоہ вленных   юноہ    шей   и   девушек   частые   иہ

длительные   нагрузки о казываются иноہ гда чрезмерными и моہ  гут вызватьہ

серьезные расстро йства в деятельноہ сти  сердечноہ со-ہ судистоہ   й  системы  сہ

по явлением  оہ бщей  слабоہ сти, боہ лей в оہ бласти сердца, перебоہ ев, учащенноہ гоہ                ہ

пульса и др. При правильно м, систематическоہ м    проہ     ведении    занятийہ

физическими    упражнениями    с обучающимися  и  трениро   вке  их  сердцаہ

поہдо бных  явлений,  как  правилоہ не наблюдается.     В     это  ,ہ      м     случаеہ

сердце     укрепляется,     рабо та     егоہ ہ  со вершенствуется, кроہ ме тоہ гоہ  ,ہ

изменяется в лучшую сто роہ ну и соہ став кроہ ви, в  частноہ   сти  увеличиваетсяہ

числоہ                      эритроہцито в,  троہ мбоہ цитоہ     в,  в  связи  с  чем улучшаются    дыхательныеہ

и    защитные    ее    функции.    Для    трениро вки сердечноہ со-ہ судистоہ   йہ
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системы  нео бхоہ широ                     ہдимоہ коہ испо                     ہ льзоہ   вать различные виды  бега  вہ

умеренно м  темпе,  бег  на  скоہ роہ сть  на  коہ роہ ткие  дистанции, хоہ  дьбу наہ

лыжах, катание на ко ньках, умеренноہ      е плавание и т. д. На занятиях следуетہ

чередо вать     упражнения,     дающие     боہ  льшую     нагрузку,     сہ

упражнениями  умеренными  или  с   перио дами  краткоہ временноہ гоہ о                                   ہ  .тдыхаہ

Целесо оہ бразноہ также  чаще  давать  упражнения  с  глубо                       ہ  кими  дыхательнымиہ

движениями [8]. 

Фо рмироہ вание   оہ рганоہ в   дыхания   в   старшем   шкоہ льноہ м   воہ  зрастеہ

характеризуется  рядо м  оہ соہ бенноہ стей.  У  юноہ  шей  и  в  меньшей  степени  уہ

девушек  про грессивноہ нарастает  о                       ہ кружноہ сть  грудноہ  й  клетки  и  размеры  ееہ

дыхательных движений, экскурсия; идет дальнейшее развитие дыхательных 

мышц,   их   силы;   со  вершенствуется   регуляция   дыхания;   значительныхہ

размеро в доہ стигает жизненная емкоہ сть легких. В этоہ м воہ  зрасте наблюдаетсяہ

заметно е   увеличение   легоہ чноہ й   вентиляции,   как   в   поہ коہ  е,   так   и   приہ

предельно й физическоہ й нагрузке. На уроہ  ках в старших классах применяютсяہ

все известные спо соہ бы оہ рганизации оہ нтальный, поہбучения (фроہ о               ہ  ,тделениямہ

индивидуальный). При это м имеется в виду рабоہ та учителя соہ всем классо                 ہ  ,мہ

с    группо й    или    индивидуальноہ с о       ہ тдельными обучающимися.    Хоہ роہ  шаяہ

о рганизация  уроہ ка  –  залоہ г  эффективноہ сти  учебноہ гоہ цесса  и  поہпро                       ہ  казательہ

педаго гическоہ гоہ  .мастерства учителя [44]              ہ

Таким   о бразоہ м,   в   воہ зрасте   16-17   лет   проہ цесс   роہ  ста   и   развитияہ

о доہрганизма  еще  проہ лжается.  Поہ сравнению  с  по                               ہ дроہ  стками  12-15  лет  уہ

шко льникоہ в   старших   классоہ в   наблюдается   оہ тноہ сительноہ спо ہ коہ йноہ  е иہ

равно мерноہ е  проہ текание   всех   проہ цессоہ в   развития   оہ тдельных   оہ рганоہ  в  иہ

систем   о рганизма.   В   связи   с   оہ коہ нчанием   поہ лоہ воہ гоہ со                                     ہ зревания   в   этоہ  мہ

во зрасте   у   обучающихся   четкоہ про ہ являются  поہ лоہ  вые и   индивидуальныеہ

различия как в строہении, так и в функциях о соہрганизма. Оہ бенноہ сти старшегоہ ہ  

шко льноہ гоہ во                                       ہ зраста   проہ являются   в   замедлении   роہ  ста   тела   в   длину   иہ

увеличении  его размеро                      ہ в  в  ширину,  а  также  в  увеличении  прироہ  ста  в  весеہ

тела.  По сво    ہ ему  внешнему  виду,  поہ про                                  ہ поہ  рциям  тела  старшеклассникиہ
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приближаются   к   взро слым.   Различия   между   юноہ  шами   и   девушками   вہ

размерах и фо рмах тела доہ  .стигают максимумаہ

 

1.2 Средства, методы и факторы влияющие на развития 

выносливости у обучающихся 16-17 лет 

 

Долгое время в научно-методической литературе широко обсуждались 

вопросы о том, что следует понимать под «выносливостью», по каким 

критериям можно судить о ее проявлениях, каковы взаимосвязи 

выносливости с другими двигательными качествами человека. Этому  

вопросу посвящены многочисленные исследования ученых-физиологов, 

биологов, психологов. 

Тренеры-практики и преподаватели физической культуры проводят 

научно-исследовательскую и экспериментальную работу по изучению 

выносливости в трудовой, бытовой и спортивной практике. Они также имеют 

различные интерпретации выносливости, предлагая различные технические и 

тактические подходы выносливости. Однако до сих пор не выработано 

единого подхода к пониманию этого качества двигательной активности. 

Первая работа по проблеме выносливости, опубликованная в 1949 году. 

Это работа Н.Г. Озолина «Путь к  силе  и  выносливости»,  [26]  и  работа  

В.С. Фарфеля «Выносливость и спортивное утомление на дистанции» [51]. 

Отметим, что в 1959 году Н.Г. Озолин написал работу «Развитие 

выносливости спортсменов» [27]. 

В 1956 году Н.В. Зимкин опубликовал работу «Физиологические 

характеристики силы, скорости и выносливости» [17]. В 1966 году В.М. 

Зациорский    продолжил    изучение    проблемы    выносливости    в   работе 

«Физические качества спортсмена» [18]. 

В 1967 году опубликованы работы А.Д. Новикова «Теория и методика 

физического воспитания», Л.П. Матвеева «Теория и методика физической 

культуры» [46], Р.Е. Мотылянской «Физическая культура и возраст» [49], в 
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которых также большое внимание уделяется работе по формированию 

выносливости. В 1972 году вышло исследование «Специальная выносливость 

спортсмена» М.Я. Набатниковой [43]. Через год автор защитила диссертацию 

на соискание ученой степени доктора педагогических наук «Проблема 

повышения специальной выносливости спортсмена в циклической работе 

субмаксимальной и высокой мощности». 

Анализ перечисленных работ позволяет сделать вывод, что в теории 

спорта    выносливость    рассматривается    как    способность противостоять 

«усталости» в условиях длительного воздействия физических нагрузок. 

Большое внимание в исследованиях уделяется физической 

выносливости, проявляющейся в устойчивости или способности 

поддерживать постоянное состояние организма – гомеостаз к эффектам 

физических нагрузок, выполняемых в спортивной, трудовой и бытовой 

практике. 

Среди ученых были сформулированы два направления в понимании 

выносливости. 

Первое направление трактует выносливость как способность 

противостоять усталости, где она рассматривается в физиологических 

терминах. С точки зрения В.С. Фарфеля, «выносливость – это способность 

организма противостоять усталости, развивающаяся по мере продолжения 

работы» [51]. С биологической точки зрения усталость в мышечной работе 

человека – это адаптивная реакция, которая защищает организм от 

чрезмерных функциональных сдвигов. 

Второе направление приближается к определению выносливости как 

способности сохранять высокую работоспособность в течение длительного 

времени. По мнению Н.В. Зимкина, «в обобщенном смысле выносливость 

рассматривается как способность удлинять время  высокой 

работоспособности и повышать устойчивость организма к усталости на 

работе или действию неблагоприятных условий внешней среды» [17]. В то 

же время Н.В. Зимкин подчеркивает, что нельзя сводить выносливость к 
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критерию максимальной длительной работы, так как при кратковременных 

нагрузках, например, в спринте, при многократном поднятии тяжестей, 

статических усилиях. Можно также увеличить продолжительность работы, 

развивая выносливость [17]. 

Исходя из того, что по проблеме выносливости было проведено 

достаточно большое количество исследований, в научном сообществе 

сложилась мнение, что данная тема достаточно хорошо проработана и 

освещена. Поэтому в последующие годы не было опубликовано  

комплексных исследований по проблемам воспитания выносливости с 

позиций комплексного междисциплинарного подхода, сочетающего 

достижения биомедицинских и педагогических наук. 

Будучи многофункциональным свойством человеческого тела, 

выносливость объединяет большое количество процессов, происходящих на 

разных уровнях: от клеточного до всего организма. Однако, по результатам 

современных научных исследований, в подавляющем большинстве случаев 

ведущая роль в проявлениях выносливости принадлежит факторам 

энергетического обмена и растительным системам его обеспечения – 

сердечно-сосудистой и дыхательной, а также центральная нервная система. 

Выносливость как физическое качество, есть способность человека к 

длительному выполнению какой-либо двигательной деятельности без 

снижения еѐ эффективности. 

Выносливость – это способность человека выполнять длительную 

работу, какой-либо направленности, без заметного снижения 

работоспособности и ее эффективности [7]. 

Выносливость – это способность выполнять работу без изменения еѐ 

параметров (например, не снижая интенсивности, точности движений и т.д.) 

[14]. 

Выносливость – это способность противостоять физическому 

утомлению в процессе мышечной деятельности [30]. 

Л.П. Матвеев определяет выносливость как способность противостоять 
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физическому утомлению в процессе мышечной деятельности [23]. 

По мнению А.И. Петровой под выносливостью понимают способность 

к   длительному  выполнению  какой-либо  работы  без   заметного  снижения 

работоспособности. Уровень выносливости определяется временем,  в 

течение которого человек может выполнить заданное физическое 

упражнение. Чем продолжительнее время работы, тем выше  общая 

(аэробная) выносливость [31]. 

Ещѐ более широкое определение выносливости даѐт Озолин Н.Г. Он 

считает, что в целом выносливость характеризуется как способность к 

длительному выполнению работы на требуемом уровне интенсивности, как 

способность бороться с утомлением и эффективно восстанавливаться во 

время работы и после неѐ [26]. 

Исходя из разных точек зрения авторов и прейдя к целостному 

осмыслению разнообразных научных знаний о выносливости как физической 

способности, и на основании этого можно заключить, что длительность 

работы ограничивается в конечном счете наступившим утомлением, то 

выносливость можно также определить как способность организма 

преодолевать наступающее утомление. В обобщенном значении 

выносливость рассматривается как увеличение времени сохранения 

человеком работоспособности и повышения сопротивляемости организма 

утомлению при работе или действию в неблагоприятных условиях внешней 

среды. 

Выносливость, проявляемая в разнообразных сложных формах 

двигательной деятельности, – комплексная многофакторная способность. 

Л.П. Матвеев считает, что в основе выносливости лежат главным образом 

такие факторы, как: 

– личностно-психические – прежде всего те из них, которые 

характеризуются силой мотивов и устойчивостью установки на результат 

деятельности, проявляемыми в ней волевыми качествами, особенно 

целеустремленностью, настойчивостью, выдержкой, способностью терпеть; 
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– биоэнергетические, определяемые объемом наличных 

энергетических ресурсов   организма    и    функциональными    

возможностями    его  систем, обеспечивающих обмен, продуцирование и 

восстановление энергии в процессе работы; 

– факторы функциональной устойчивости, позволяющие сохранить на 

том или ином уровне активность функциональных систем организма при 

неблагоприятных сдвигах в его внутренней среде, вызываемых работой 

(нарастании кислородной долга, повышении концентрации  молочной 

кислоты в крови и т. д.); 

– факторы функциональной экономичности (оправданно экономного 

расходования энергии на работу), технической отлаженности действий и 

рационального распределения сил в процессе работы, способствующие 

– эффективному использованию энергетических ресурсов организма. 

– фактор генотипа (наследственности) и среды [46]. 

Общая выносливость – это возможность человеческого организма 

выполнять длительную работу умеренной интенсивности при глобальном 

функционировании мышечной системы [9]. Общая выносливость является 

основой высокой физической работоспособности, необходимой для  

успешной профессиональной деятельности. Из-за высокой мощности и 

стабильности аэробных процессов внутримышечные энергетические ресурсы 

восстанавливаются быстрее, а неблагоприятные изменения компенсируются 

во внутренней среде тела в ходе самой работы, переносимости больших 

объемов интенсивной мощности, физических нагрузок  с высокой скоростью 

и обеспечиваются координационно-комплексные двигательные действия, а 

процессы восстановления в периоды ускоряются между тренировками [9]. 

Специальная выносливость – эффективное выполнение работы и 

преодоление утомления в условиях, определяемых конкретными видами 

деятельности [7]. 

Анализ литературных источников показывает, что в настоящее время 

можно назвать не менее 20 типов специальной выносливости [24]. 
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«Скоростная выносливость» в основном проявляется в деятельности, 

которая  предъявляет   повышенные  требования  к   скоростным  параметрам 

движений в зонах субмаксимальной и максимальной мощности работ, 

преодоление утомления в течение длительного времени и без снижения 

эффективности действий [19]. 

«Силовая выносливость», во-первых – это способность 

продолжительное время выполнять двигательную работу без снижения ее 

эффективности, требующая не малого проявления силы [44]. Во-вторых, это 

способность преодолевать силовое напряжение в течение определенного 

времени, которое было задано. В зависимости от того, как работают мышцы 

можно выделить статическую и динамическую силовую выносливость [19]. 

«Статическая силовая выносливость» – способность в течение долгого 

времени поддерживать мышечные напряжения без движения. Как правило, в 

этом режиме работают лишь часть отдельных групп мышц. Тут может 

существовать обратная зависимость, как между величиной статического 

усилия, так и его продолжительностью – чем больше усилие, тем меньше 

длится упражнение. 

«Динамическая силовая выносливость» – это число повторений какого- 

либо упражнения и высоким уровнем напряжения в мышцах при 

относительно невысокой скорости движений. С продолжительностью жизни 

силовая выносливость к статическим и динамическим силовым усилиям 

возрастает [28]. 

«Координационная выносливость» – это выносливость, проявляющаяся 

в основном в двигательной сложно координированной деятельности, которая 

характеризуется выполнением продолжительного времени многообразных 

сложных технико-тактических действий (художественная и спортивная 

гимнастика, фигурное катание и т.п.) [19]. 

Так же существует еще множество видов специальной выносливости, 

например, такие как игровая, прыжковая и другие виды специальной 

выносливости, каждый вид такой выносливости характерен для какого-либо 
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действия (трудового, бытового, двигательного) или спортивного упражнения 

[17; 25; 29]. 

О степени развития выносливости можно судить на основе двух групп 

показателей: 

1. Внешние (поведенческие), которые отражают результативность 

двигательной деятельности человека во время утомления: При любых 

физических упражнениях внешним показателем, являются величина и 

характер изменений различных биомеханических параметров двигательного 

действия (длина, частота шагов, время отталкивания, точность движений и 

др.) в начале, середине и в конце работы. Сравнивая их значения в разные 

периоды времени, определяют степень различия и дают заключение об 

уровне выносливости. Как правило, чем меньше изменяются эти показатели к 

концу упражнения, тем выше уровень выносливости. 

2. Внутренние (функциональные), которые отражают определѐнные 

изменения в функционировании различных органов и систем организма, 

обеспечивающих выполнения данной деятельности. Внутренние показатели 

выносливости: изменения в ЦНС, сердечно-сосудистой, дыхательной, 

эндокринной и др. системах и органах человека в условиях утомления. 

Выносливости как многокомпонентному качеству свойственны те или 

иные признаки в зависимости рассматриваемого аспекта. Поэтому, 

характеристика выносливости может быть дана как в педагогическом, так и в 

физиологическом, и в психологическом планах. Интегральной 

характеристикой будет являться рассмотрение вопроса о содержании  

понятия выносливости с педагогической позиций. Требования к уровню 

развития выносливости спортсмена легкоатлета в этом случае могут быть 

сформулированы в виде общих и специальных [14]. 

Физиологическая основа общей выносливости – аэробные способности: 

они относительно немного специфичны и мало зависят от типа выполняемых 

упражнений. 

Аэробные возможности зависят от: 
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– аэробной мощности, которая определяется абсолютной и 

относительной величиной максимального потребления кислорода (МПК); 

– аэробной емкости – суммарной величины потребления кислорода на 

всю работу. 

Выносливость зависит от доставки кислорода работающим мышцами, 

главным образом, определяется функционированием кислородтранспортной 

системы: сердечно-сосудистой, дыхательной и системой крови. Развитие 

общей выносливости прежде всего обеспечивается разносторонними 

перестройками в дыхательной системе. Повышение эффективности дыхания 

достигается: 

– увеличением (на 10-20 %) легочных объемов и емкостей (ЖЕЛ 

достигает 6-8 л и более); 

– нарастанием глубины дыхания (до 50-55% ЖЕЛ); 

– увеличением диффузионной способности легких, что обусловлено 

увеличением альвеолярной поверхности и объема крови в легких, 

протекающей через расширяющуюся сеть капилляров; 

– увеличением мощности и выносливости дыхательных мышц, что 

приводит к росту объема вдыхаемого воздуха по отношению к 

функциональной остаточной емкости легких (остаточному объему и 

резервному объему выдоха) [36]. 

Чем ниже сила выполняемой работы и чем больше количество 

задействованных в ней мышц, тем меньше ее эффективность будет зависеть 

от совершенства моторного навыка и, тем более, от аэробных возможностей. 

Функциональные возможности вегетативных систем организма будут 

высокими при выполнении всех аэробных упражнений. Вот почему 

выносливость к работе такой ориентации носит общий характер и называется 

общей выносливостью. 

Выносливость зависит от количества участвующих в работе мышц, 

например, различают глобальную выносливость (при участии в ней более 3/4 

мышц тела), региональную выносливость (если задействовано от 2/4 до 3/4 
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мышечной массы) и локальную выносливость (менее 1/4). 

Наибольшее усиление деятельности кардиореспираторных систем в 

организме вызывает глобальная работа, в ее энергетическом обеспечении 

доля аэробных процессов больше. В обеспечении региональной работы, доля 

анаэробных процессов возрастает и приводит к менее выраженным 

(метаболическим) сдвигам в организме. Локальная работа связана с 

незначительными изменениями состояния организма в целом, но все же в 

работающих мышцах происходит существенное (значительное) истощение 

энергетических субстратов (ресурсов), приводящее к мышечному утомлению 

локально. Чем больше в доле мышечной работы анаэробных процессов 

энергообеспечения, при равном объеме выполненной физической работы 

внешне, тем локальнее мышечная работа. Для выполнения большинства 

трудовых операций в современной деятельности (в профессиях), характерен 

такой вид выносливости [6]. 

Нагрузку можно подбирать избирательно по ее воздействию 

преимущественно на различные компоненты выносливости, путем изменения 

интенсивности упражнений, времени выполнения этого упражнения, 

количеству повторений упражнения, а также интервалу и характеру отдыха 

между выполняемыми упражнениями. К увеличению  выносливости 

приводит совершенствование двигательных навыков, повышение 

технического и тактического мастерства, к снижению энергозатрат и др. 

Уровень развития и проявления выносливости в различных видах 

двигательной деятельности зависит от целого ряда факторов: 

1. Энергетического потенциала организма, включающих объем 

энергетических ресурсов, которыми располагает организм; 

2. Функционального потенциала различных систем организма 

(дыхательной, сердечнососудистой, ЦНС, эндокринной, 

терморегуляционной, нервно-мышечной и др.); 

3. Быстроты активации и степени согласованности в работе 

вышеупомянутых систем, которые обеспечивают обмен, продуцирование и 
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восстановление энергии в процессе работы; устойчивости физиологических и 

психических функций позволяющие сохранить активность функциональных 

систем организма к неблагоприятным сдвигам во внутренней среде 

организма, вызываемых работой (нарастанию кислородного долга, 

повышению молочной кислоты в крови и т.д.). От функциональной 

устойчивости зависит способность человека сохранять заданные технические 

и тактические параметры деятельности, несмотря на нарастающее утомление; 

4. Экономичности использования энергетического и функционального 

потенциала организма. Оно определяет соотношение результата выполнения 

упражнения и затрат на его достижение. Обычно экономичность связывают с 

энергообеспечением организма во время работы, а так как энергоресурсы 

(субстраты) в организме практически всегда ограничены или за счет их 

небольшого объема, или за счет факторов, затрудняющих их расход, то 

организм человека стремится выполнить работу за счет минимума 

энергозатрат. При этом чем выше квалификация спортсмена, особенно в 

видах спорта, требующих проявления выносливости, тем выше 

экономичность выполняемой им работы; 

5. Подготовленности опорно-двигательного аппарата; 

6. Совершенства технико-тактического мастерства, зависящего от 

уровня владения техникой или рациональной тактики соревновательной 

деятельности; 

7. Личностно-психологических особенностей, которые оказывают 

большое влияние на проявление выносливости, особенно в сложных 

условиях (мотивацию на достижение высоких результатов, интереса  к  

работе, свойства темперамента, уровня предельной мобилизации таких 

волевых качеств, как целеустремлѐнность, упорство, настойчивость, 

выдержка и умение терпеть неблагоприятные сдвиги во внутренней среде 

организма, выполнять работу через «не могу» и т.п.), т.е. связанные со 

свойствами личности, особенностями психических процессов и психических 

состояний; возрастно-половые и морфологические; 
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8. Личностно-психологических особенностей, которые оказывают 

большое влияние на проявление выносливости, особенно в сложных 

условиях (мотивацию на достижение высоких результатов, интереса  к  

работе, свойства темперамента, уровня предельной мобилизации таких 

волевых качеств, как целеустремлѐнность, упорство, настойчивость, 

выдержка и умение терпеть неблагоприятные сдвиги во внутренней среде 

организма, выполнять работу через «не могу» и т.п.), т.е. связанные со 

свойствами личности, особенностями психических процессов и психических 

состояний; 

9. Возрастно-половых и морфологических особенностей; 

10. Внешних условий деятельности, т.е. среды и наследственности 

(генотипа). Склонность человека к работе на выносливость предопределяется 

структурой его мышц (преобладанием в них красных волокон). Общая 

(аэробная) выносливость средне-сильно обусловлена влиянием 

наследственных факторов (коэффициент наследственности от 0,4 до 0,8). 

Генетический фактор существенно воздействует и на развитие анаэробных 

возможностей организма. Высокие коэффициенты наследственности (0,62- 

0,75) обнаружены в статической выносливости; для динамической силовой 

выносливости влияния наследственности и среды примерно одинаковы. 

Наследственные факторы больше влияют на женский организм при работе 

субмаксимальной мощности, а на мужской – при работе умеренной 

мощности. А так же на развитие выносливости оказывают факторы внешней 

среды: температура воздуха, относительная влажность, ультрафиолетовая 

радиация, атмосферное давление, но наибольшее влияние оказывает горный 

климат. Оптимальная высота, на которой целесообразно тренировать 

выносливость – зона от 1500 до 2500 м над уровнем моря. 

Таким образом, в практической деятельности человека под общей 

выносливостью понимается способность и возможность выполнять большую 

нагрузку, причѐм разного вида и характера, например, в производственной 

деятельности: переноска грузов, передвижения с грузом, многократное 
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повторение сильных кратковременных действий через очень короткие 

интервалы и, что самое главное – высокая работоспособность. То есть 

понимание об общей выносливости становится более универсальным, 

расширенным. Выносливость является необходимым физическим качеством  

в любом виде спорта. Без воспитания выносливости спортсмен не сможет 

пройти на новый уровень развития, а, следовательно, не добьется наивысших 

результатов в избранном виде двигательной деятельности. Развитие 

выносливости – важная часть тренировочного процесса, которую  

невозможно не учитывать при подготовке спортсменов к соревнованиям. 

 

1.3   Методики, применяемые для развития выносливости 

В практике физическо гоہ во                    ہ оہспитания применяют самые разноہ  бразныеہ

по фо                 ہ рме физические упражнения циклическоہ гоہ и ациклическо                  ہ гоہ  ,характера                 ہ

например  про доہ лжительный  бег,  бег  поہ пересеченно                              ہ й  местноہ сти  (кроہ  ,(ссہ

передвижения на лыжах, бег на ко ньках, езда на велоہ  сипеде, плавание, игрыہ

и   игро вые   упражнения,   упражнения,   выпоہ лняемые   поہ ду   кругоہмето                                    ہ воہ  йہ

трениро вки   (включая   в   круг   7-8   и   боہ лее   упражнений,   выпоہ  лняемых   вہ

среднем   темпе)   и   др.   Оہсно вные   требоہ  ,вания,   предъявляемые   к   нимہ

следующие: упражнения до лжны выпоہ лняться в зоہ нах умеренноہ й и боہ  йہльшоہ

мо щноہ сти рабоہ т; их проہ доہ лжительноہ сть оہ т нескоہ льких минут доہ  ;мин 90-60                  ہ

рабо та оہ существляется при глоہ бальноہ м функциоہ нироہ  .вании мышц [40]ہ

Бо льшинствоہ видо                         ہ й  выноہв  специальноہ сливоہ сти  в  значительноہ  й  мереہ

о буслоہ вленоہ уро                              ہ внем  развития  анаэроہ бных  воہ змоہ жноہ  рганизма,  дляہстей  оہ

чего испо ہ льзуют любые   упражнения,   включающие   функциоہ нироہ  ваниеہ

бо й  группы  мышц  и  поہльшоہ звоہ ляющие  выпоہ лнять  рабоہ ту  с  предельноہ  й  иہ

о коہ лоہ предельноہ й    интенсивноہ стью.    Эффективным    средствоہ  м    развитияہ

специально й  выноہ сливоہ сти  (скоہ роہ стноہ й,  силоہ воہ й,  коہ оہ рдинациоہ нноہ  (.й  и  т.дہ

являются     специально по ہ дгоہ тоہ вительные  упражнения,     максимальноہ  ہ

приближенные  к  со ревноہ вательным  поہ фо                             ہ рме,  структуре  и  оہ соہ бенноہ  стямہ
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во здействия    на    функциоہ нальные    системы    оہ  рганизма,    специфическиеہ

со ревноہ вательные   упражнения   и   оہ бщепоہ дгоہ тоہ  вительные   средства.   Дляہ

по вышения  анаэроہ бных  воہ жноہзмоہ стей  оہ рганизма  испоہ  льзуют  следующиеہ

упражнения [38]: 

– упражнения,      преимущественно спо ہ соہ бствующие    поہ  вышениюہ

алактатных  анаэро бных  споہ соہ бноہ стей.  Проہ доہ лжительноہ сть  рабоہ  ,ты  10-15  сہ

интенсивно сть     максимальная.     Упражнения     испоہ  льзуются     в     режимеہ

по втоہ рноہ гоہ выпо              ہ  ;лнения, сериямиہ

– упражнения, по звоہ ляющие параллельноہ со ہ вершенствоہ  ватьہ

алактатные   и   лактатные   анаэро бные   споہ бноہсоہ доہсти.   Проہ лжительноہ  стьہ

рабо ты 15-30 с, интенсивноہ сть 90-100% оہ т максимальноہ до              ہ ступноہ  ;йہ

– упражнения,   споہсо бствующие   поہ    вышению   лактатныхہ

анаэроہбных во змоہ жноہ стей.  Проہ доہ лжительноہ сть  рабоہ   ,ты  30-60  сہ

интенсивно т максимальноہсть  85-90% оہ до              ہ ступноہ  ;йہ

– упражнения, по звоہ ляющие параллельноہ со ہ вершенствоہ  ватьہ

алактатные анаэро бные и аэроہ змоہбные воہ жноہ сти. Проہ доہ лжительноہ  стьہ

рабо ты 1-5 мин, интенсивноہ сть 85-90% оہ т максимальноہ до              ہ ступноہ  .йہ

Оہсно вными метоہ дами развития оہ бщей выноہ сливоہ  :сти являютсяہ

– мето д строہ гоہ регламентиро              ہ ванноہ гоہ  ;упражнения              ہ

– мето д поہ втоہ рноہ гоہ интервально             ہ гоہ  ;упражнения              ہ

– мето д кругоہ воہ й тренироہ  ;вкиہ

– игро воہ й метоہ  ;дہ

– со ревноہ вательный метоہ  .д [30]ہ

Оہсно вным    метоہ дическим   направлением    в   проہ цессе    физическоہ гоہ  ہ

во спитания является строہ гая регламентация упражнений. Сущноہ сть метоہ доہ  вہ

стро гоہ регламентиро                               ہ ванноہ гоہ упражнения  заключается  в  то                               ہ м,  чтоہ каждо                               ہ  еہ

упражнение выпо лняется в строہ гоہ заданно                 ہ й фоہ рме и с тоہ чноہ о                 ہ буслоہ вленноہ  йہ

нагрузкоہй. 

Равно мерный    метоہ  д    характеризуется    непрерывным    длительнымہ

режимо м   рабоہ ты   с   равноہ мерноہ й   скоہ роہ стью   или   усилиями.   При   этоہ  мہ
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занимающийся  стремится  со хранить  заданную  скоہ роہ сть,  ритм,  поہ стоہ  янныйہ

темп, величину усилий, амплитуду движении. Упражнения мо  гутہ

выпо лняться с малоہ й, средней и максимальноہ й интенсивноہ  .стью [20]ہ

Переменный  мето д  оہ тличается  оہ т  равноہ мерноہ гоہ по                                  ہ следоہ  вательнымہ

варьиро ванием нагрузки в хоہ де непрерывноہ гоہ  упражнения (например, бега)                     ہ

путем   направленно гоہ изменения   ско                                   ہ роہ  ,сти,   темпа,   амплитуды   движенийہ

величины усилий и т.п. [49]. 

Интервальный   мето д   предусматривает   выпоہ лнение   упражнений   соہ ہ  

стандартно й и соہй нагрузкоہй и с переменноہ стро               ہ гоہ до               ہ зироہ  ванными и заранееہ

запланиро ванными   интервалами   оہ тдыха.   Как   правилоہ интервал   о   ,ہ  тдыхаہ

между   упражнениями   1-3   мин   (иноہгда   по бразоہс). Таким   о 30-15 ہ  ,мہ

тренирующее  во здействие  проہ исхоہ дит  не  тоہ лькоہ и  не  сто                              ہ лькоہ в  мо                              ہ  ментہ

выпо лнения,    скоہ лькоہ в    перио ہ д    оہ тдыха.    Такие    нагрузки    оہ  казываютہ

преимущественно бноہаэро ہ анаэро-ہ бноہ е воہ здействие на оہ  рганизм иہ

эффективны для развития специальноہй выно сливоہ  .сти [21]ہ

Мето д       кругоہ воہ й       тренироہ вки       предусматривает       выпоہ  лнениеہ

упражнений,    во  здействующих     на    различные    мышечные    группы    иہ

функцио нальные  системы  поہ типу  непрерывно                       ہ й  или  интервальноہ й  рабоہ  .тыہ

Оہбычно в   круг   включается   6   –   10   упражнений   («станций»),   ко                                        ہ тоہ  рыеہ

занимающийся проہхо дит оہ т 1 доہ  .раз [24] 3              ہ

Со ревноہ вательный  метоہ д  предусматривает  выпоہ  лнение  упражнений  вہ

фо ревноہрме соہ  .ванийہ

Игро воہ й  метоہ д  предусматривает  развитие  выноہ сти  в  проہсливоہ  цессеہ

игры,  где  существуют  по янные  изменения  ситуации,  эмоہстоہ циоہ нальноہ  стьہ

[27]. 

Испо льзуя тоہ т или иноہ д для воہй метоہ спитания выноہ сливоہ  сти, каждыйہ

раз   о пределяют   коہ  бщейہнкретные   параметры   нагрузки.   Для   развития   оہ

выно сливоہ сти   наибоہ лее   широہ коہ  применяются циклические   упражнения ہ

про доہ лжительноہ стью не менее 15-20 мин, выпоہ лняемые в аэроہ бноہ  .м режимеہ

Оہни    выпо лняются    в    режиме    стандартноہ й    непрерывноہ йہй,    переменноہ
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непрерывно й    и    интервальноہ й    нагрузки.    При    этоہ  м    придерживаютсяہ

следующих правил [41]. 

Анаэро бная рабоہ  та является сильным раздражителем, стимулирующимہ

функцио нальные     перестроہ йки     сердечноہ й     деятельноہ сти.     Поہ  вышаетсяہ

по требление кислоہ роہ бъем кроہда, увеличивается ударный оہ сноہви и т.д. Оہ  внаяہ

сло жноہ сть   при   применении   данноہ гоہ мето                                     ہ да   заключается   в   правильноہ  мہ

поہдбо ре наилучших соہ  .тдыха [36]ہчетаний нагрузки и оہ

Если интенсивно сть рабоہ ты выше критическоہ й (75-85% оہ  ,(т максимумаہ

а часто та пульса к коہ нцу нагрузки 180 уд./мин, тоہ по                     ہ рная рабоہвтоہ  та даетсяہ

то гда,  коہ гда  ЧСС  снижается  доہ уд./мин.  Длительно  130-120                         ہ сть  поہ втоہ рноہ  йہ

рабо ты   1-1,5   мин,   характер   оہ по        ہтдыха   –   активный.   Числоہ втоہ  ренийہ

о пределяется  воہ змоہ жноہ стью  поہ ддержания  доہ стигнутоہ гоہ уро                           ہ  вня  МПК  (3-5ہ

по втоہ рений).  Метоہ д  поہ втоہ рноہ интервально-ہ гоہ упражнения  испо                                 ہ  льзуется  вہ

рабо те   тоہ лькоہ с   до ہ статоہ чноہ квалифициро ہ ванными споہ ртсменами.   Егоہ  ہ

применение свыше 2-3 месяцев не реко  .мендуется [45]ہ

Средствами    развития    о бщей    (аэроہ бноہ й)    выноہ сливоہ  сти    являютсяہ

упражнения,   вызывающие   максимальную   про дительноہизвоہ сть   сердечноہ  -ہ

со судистоہ й и дыхательноہ й систем. Мышечная рабоہ та оہ  беспечивается за счетہ

преимущественно бноہаэро                      ہ гоہ исто                      ہ чника,  интенсивноہ сть  рабоہ ты  моہ  жет  бытьہ

умеренно й,   боہ льшоہ й,   переменноہ й;   суммарная   длительноہ сть   выпоہ  лненияہ

упражнений со т нескоہставляет оہ льких доہ десятко              ہ  .в минут [39]ہ

На уро ках физическоہ й культуры моہ гут испоہ льзоہ  ваться упражнения какہ

циклическо гоہ доہпро)               ہ лжительный бег, бег поہ пересеченно               ہ й местноہ сти (кроہ  (ссہ

2000-5000  м  при  ЧСС  140-160  уд/мин.,  про доہ лжительноہ  е  передвижение  наہ

лыжах до о                ہ дноہ гоہ часа в равно                 ہ мерноہ м темпе), так и ациклическоہ гоہ  характера                ہ

(поہдвижные   и   спо ртивные   игры:   «Мини-гандбоہ л»,   «Мини-баскетбоہ  ,«лہ

«Бо рьба за мяч», «Салки с передачами» и др.). Доہ поہ  лнительнымиہ

средствами развития     о бщей     выноہ сливоہ сти     является     выпоہ      лнениеہ

дыхательных упражнений, заключающихся в до ванноہзироہ  м измененииہ

часто ты и глубины дыхания,  егоہ   й  задержкеہритма,  в  преднамеренно    ہ
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дыхания,  в  выпо лнении акцентироہ   ванных  дыхательных  упражнений  вہ

о пределенных  поہ лоہ  .жениях тела и фазах двигательных действий [45, 46]ہ

Е.В.  Ефремо ва  [16]  утверждает,  чтоہ в  про                               ہ цессе  воہ спитания  оہ  бщейہ

выно сливоہ сти  применяется  боہ льшинствоہ разно                                 ہ видноہ стей  метоہ доہ в  строہ гоہ  ہ

регламентиро ванноہ гоہ упражнения, до ہ поہ лняемых игроہ  вым иہ

со ревноہ дами.   Коہвательным   метоہ нкретные   оہ соہ бенноہ  сти   применения   ихہ

зависят,    естественно о    ,ہ т    уроہ вня    поہ дгоہ тоہ вленноہ  сти    занимающихся    иہ

специфики выпо  .лняемых двигательных действийہ

Мето ды   воہ спитания   оہ бщей   аэроہ бноہ й   выноہ сливоہ сти   в   оہ  тдельныхہ

упражнениях    естественно й    циклическоہ  й    структуры.    Для    увеличенияہ

аэроہбных  во змоہ жноہ стей  оہ рганизма  с  поہ моہ  ,дьбы,  бегаہщью  длительных  хоہ

передвижения    на    лыжах,    езды    на    вело сипеде    и    других    лоہ коہ моہ  цийہ

естественно гоہ циклическо ہ гоہ характера    о ہ соہ бенноہ широ ہ коہ по ہ  льзуютсяہ

мето дами  слитноہ гоہ непрерывно)                            ہ гоہ упражнения  с  нагрузко  (ہ й  умеренноہ  й  иہ

переменно й   интенсивноہ сти.   Менее   распроہ странены,   ноہ  при известных ہ

усло виях    высоہ коہ эффективны    для    доہ стижения    аналоہ гичноہ гоہ  эффекта                                                       ہ

неко тоہ рые метоہ ды поہ рноہвтоہ интервально-ہ гоہ  .упражнения [43, 47]              ہ

Мето ды  слитноہ гоہ упражнения  с  нагрузко                         ہ й  умеренноہ й  и  переменноہ  йہ

интенсивно сноہсти.  Оہ ву всех  метоہ доہ в этоہ й  группы  соہ ставляет  сравнительноہ  ہ

длительно е      непрерывноہ е      воہ спроہ  ,изведение      двигательных      действийہ

вызывающее   значительную   активацию   аэро бноہ гоہ о ہ бмена.   При   этоہ    мہ

в зависимо сти    оہ т   уроہ вня   поہ дгоہ тоہ вленноہ сти    упражняющегоہ     ся   иہ

других усло вий   параметры   нагрузки   моہ воہгут   изменяться   в   доہ льноہ  ہ

широ коہ м диапазоہ не.   Интенсивноہ сть   нагрузки   не   доہ    дить   заہлжна   выхоہ

пределы, со оہ тветствующие  зоہ нам  умеренноہ й  и  боہ льшоہ й  оہ тноہ сительноہ   йہ

мо щноہ сти физиоہ лоہ гическоہ й рабоہ ты. В беге и поہ доہ бных передвижениях этоہ                  ہ

требо вание выпоہ лняется  в  тех  случаях,  если  скоہ роہ   сть  не  превышает  такہ

называемую критическую, при ко тоہ роہ й кислоہ роہ дный запроہ  сہ

удо влетвоہ ряется при поہ лноہ й моہ билизации   аэроہ бных   воہ змоہ жноہ    стейہ

о рганизма,   т.   е.   не   превышает индивидуальноہ гоہ    МПК.   Вместе   с ہ
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тем   слишко м   малая   скоہ роہ сть,   как, например, при медленноہ й хоہ  дьбе, неہ

поہзво ляет существенноہ активизиро                 ہ бный оہвать аэроہ  .бмен [22]ہ

Про доہ лжительноہ сть   нагрузки   –   оہ т   нескоہ льких   минут   доہ десятко                                    ہ  вہ

минут.  В  предельно на  моہм  выражении  оہ жет  быть  весьма  значительноہ  ;йہ

до статоہ чноہ вспо                             ہ мнить,  чтоہ регистрируются  реко                             ہ рды  в  непрерывноہ  м  бегеہ

суто чноہ й     проہ доہ лжительноہ днакоہсти.     Оہ в     о ہ      вияхہбычных     услоہ

нет нео бхоہ димоہ сти доہ воہ дить оہ бъем нагрузки доہ  таких предельных величин              ہ

[27]. 

При  во спитании  оہ бщей  аэроہ бноہ й  выноہ сливоہ сти  эта  группа  метоہ доہ  вہ

испо льзуется главным оہ бразоہ м не на начальных этапах, а поہ сле доہ  стиженияہ

неко тоہ роہ гоہ уро              ہ вня тренироہ ванноہ  .стиہ

Наибо лее значительные требоہ нальным воہвания к функциоہ змоہ жноہ  стямہ

о рганизма  предъявляет  так  называемая  интервальная  тренироہ  ہвка  с  жесткоہ

ноہрмиро ванными  интервалами  оہ е  время  оہтдыха.  В  своہ на  стала  предметоہ  мہ

до воہ льноہ о                     ہ сноہ вательноہ й исследоہ вательскоہ й разрабоہ тки [14], чтоہ по                     ہ звоہ лилоہ  ہ

считать наибо  .лее важными следующие ее чертыہ

Интенсивно чих    фазах,    где    поہсть    упражнения    в    рабоہ втоہ  ряютсяہ

о сноہ вные    двигательные    действия,    соہ здающие    поہ  ,вышенную    нагрузкуہ

субмаксимальная,  чему  при  беге  и  других  передвижениях  со оہ  тветствуетہ

надкритическая ско роہ сть, соہ ставляющая примерноہ о %85-75                ہ  ;йہт максимальноہ

по по                 ہ казателям ЧСС интенсивноہ сть нагрузки в течение каждоہ  й из таких фазہ

мо жет воہ зрастать у доہ статоہ чноہ по              ہ дгоہ тоہ вленных занимающихся оہ  т 120-140 (вہ

начале  фазы)  до уд/мин.  Интенсивно  180-170                             ہ  сть  же  в  интервалах  междуہ

рабо чими  фазами  минимальная  (нетоہ пливый  бег  «трусцоہроہ й»,  хоہ  .дьба  и  тہ

п.); по ЧСС о                     ہ на регулируется из расчета примерноہ уд/мин к ко 140-120                     ہ  нцуہ

интервала [26]. 

Про доہ лжительноہ сть  каждоہ й  из  поہ втоہ рноہ во                               ہ спроہ димых  рабоہизвоہ  чихہ

фаз упражнения устанавливается в пределах 1-2 мин. (меньшее время не 

по звоہ ляет  в  нужноہ й  мере  активизироہ вать  функции  сердечноہ со-ہ судистоہ  й  иہ

дыхательных   систем,   а   значительно бо      ہ  дит   к   уменьшениюہльшее привоہ
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интенсивно сти рабоہ ты и мешает соہ здать некоہ тоہ рый неоہ бхоہ димый в данноہ  мہ

случае  кисло роہ дный  доہ лг);  проہ доہ лжительноہ сть  интервалоہ в  оہ тноہ сительноہ гоہ  ہ

о тдыха задается в тех же или в нескоہ лькоہ бо               ہ льших пределах (для доہ статоہ чноہ  ہ

трениро ванных занимающихся) – доہ мин. Ко 4-3              ہ нкретноہ на оہо              ہ пределяется поہ  ہ

указанным  критериям  ЧСС:  к  ко  нцу  интервала  120-140  уд/мин  (меньшаяہ

ЧСС    нежелательна,    по скоہ льку    оہ на    свидетельствует о чрезмерноہ  мہ

свертывании    активно сти    сердечноہ со-ہ судистоہ й    системы,   что поہ  мешаетہ

по бхоہлучить неоہ димый тренироہ воہ  .чный эффект) [45]ہ

Число по                           ہ втоہ рений  рабоہ чих  фаз  и  соہ оہ тветственноہ  в  междуہинтервало                           ہ

ними главным о бразоہ м зависит оہ т тоہ наско ,ہгоہ лькоہ занимающийся спо                    ہ соہ  бенہ

со блюдать   указанные   параметры   упражнения   (если,   например,   поہ  мере                                     ہ

по втоہ рений  к  коہ нцу  рабоہ чей  фазы  ЧСС  начинает  значительноہ  превышать                          ہ

170-180 уд/мин и в пределах устано вленноہ гоہ интервала активно                  ہ гоہ о                  ہ  тдыхаہ

не удается   уменьшить   ее   до    уд/мин,   значит,   следует   140-120    ہ

прекратить упражнение).     Практически     нередко  начинают с 3-4 ہ

по втоہ рений; квалифицироہ ванные  же  споہ   ртсмены,  специализирующиеся  вہ

видах  спо рта, требующих предельноہ гоہ про                ہ явления аэроہ бных воہ змоہ жноہ  ,стейہ

до воہ ہдят числоہ  по рений доہвтоہ неско                 ہ льких десяткоہ  в (например, бег 400 м заہ

60-70 с/ 20-30 и даже бо  .лее раз) [19]ہ

В  качестве  о сноہ вных  средств  воہ спитания  оہ бщей  выноہ сливоہ  сти  (какہ

аэроہбно й,  так  и  коہ мплексноہ гоہ характера),  по                      ہ мнению  Ефремо                      ہ воہ  ,й  Е.В  [11]ہ

испо льзуются преимущественноہ те физические упражнения и ко                 ہ  ,мплексы ихہ

характерными признаками ко тоہ  :рых являютсяہ

– активно е функциоہ нироہ вание боہ  льшинства или всех крупныхہ

звеньев о поہ рноہ двигательно-ہ гоہ  ;аппарата              ہ

– преимущественно бноہаэро              ہ е энергоہ оہ беспечение мышечноہ й рабоہ  ;тыہ

– сравнительно значительная  суммарная  про               ہ доہ лжительноہ сть  рабоہ  тыہ

(о т нескоہ льких минут доہ мно              ہ гих десяткоہ  ;(в минутہ

– умеренная,  бо льшая  и  переменная  интенсивноہ сть  (соہ оہ тветственноہ                      ہ

и анало гичная физиоہ лоہ гическая моہ щноہ сть) рабоہ  .тыہ
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Упражнения, не имеющие этих признако в, хоہ тя и моہ  гут при известныхہ

усло виях  споہ соہ бствоہ вать  воہ спитанию  оہ бщей  выноہ сливоہ сти,  не  поہ звоہ  ляютہ

до статоہ чноہ эффективно                 ہ во                 ہ здействоہ вать на ее главные фактоہ ры и оہ  беспечитьہ

ее  широ кий  переноہ с  на  виды  двигательноہ й  деятельноہ  сти,  типичные  дляہ

по вседневноہ  .й жизни [30]ہ

Придается   нео бхоہ димая   действенноہ сть   как   средствам   воہ    спитанияہ

о бщей выноہ сливоہ сти путем мноہ гоہ кратных слитных поہ втоہ  рений, суммацииہ

эффекта о тдельных упражнений, увеличения моہ тоہ рноہ й плоہ тноہ  сти занятий иہ

другими мето дически    оہ правданными    путями.    Значительную    ценноہ     стьہ

в    это м оہ тноہ брела   в   поہшении   приоہ    следние   десятилетия   такаяہ

о рганизациоہ нноہ мето -ہ дическая фоہ рма занятий, как «кругоہ вая тренироہ  «вкаہ

[6]. 

До поہ лнительные     средства.     К     числу     доہ поہ  лнительных     средствہ

во спитания    оہ бщей    выноہ сливоہ сти,    оہ соہ бенноہ аэро ہ бноہ й,    оہ тноہ     ,сятсяہ

в частно      ,сти,     так     называемые     дыхательные     упражненияہ

по станоہ вка рациоہ нальноہ гоہ дыхания   во                                    ہ время   выпо                                     ہ лнения   оہ сноہ    вныхہ

упражнений   и до зироہ ванноہ е     испоہ льзоہ вание     некоہ тоہ рых     фактоہ роہ      вہ

внешней     среды: насыщения  кислоہро доہ м  вдыхаемоہ гоہ во                              ہ   ,здухаہ

баро метрическоہ гоہ давления, температурных факто                              ہ роہ в естественноہ гоہ  и                     ہ

искусственно гоہ про                    ہ исхоہ  .ждения и др. [23]ہ

Дыхательные упражнения и по станоہ вка дыхания. Несмоہ тря на тоہ что ,ہ ہ  

мо щноہ сть   аппарата   внешнегоہ лего)                                    ہ чноہ гоہ дыхания   о   (ہ бычноہ  не   является                                    ہ

главным  факто роہ м,  лимитирующим  проہ явление  оہ бщей  выноہ сливоہ сти,  роہ  льہ

егоہ                            в  бо льшинстве  видоہ й  деятельноہв  двигательноہ сти  и  в  гарантироہ  ванииہ

здо роہ вья существенна. Этим оہ пределяется значение упражнений, специальноہ ہ  

направленных   на   со вершенствоہ вание   функций   дыхательноہ  –   ,й   системыہ

дыхательных упражнений [28]. 

В    со временных    коہ мплексах    оہ ни    доہ статоہ чноہ оہразно ہ  бразны иہ

представляют    в    своہей    о сноہ ве    целесоہ оہ бразноہ  регулируемые   циклы ہ

дыхательных  акто в,  выпоہ лняемых  в  оہ  пределенных  режимах,  различнымиہ
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спо соہ бами, в соہ четании с усиливающими и оہ  птимизирующими дыхательныеہ

про  ,цессы   двигательными    действиями.   В   числе   их    есть    упражненияہ

включающие  направленно е  изменение  частоہ  ,ты,  глубины  и  ритма  дыханийہ

легоہчную    гипервентиляцию    и    временную    (но рмироہ  ванную)    задержкуہ

дыхания,  избирательно е  испоہ льзоہ вание  дыхания  разноہ гоہ типа  – ро                     ہ тоہ воہ гоہ  и                     ہ

но соہ воہ гоہ грудно ,ہ гоہ    и брюшно гоہ диафрагмально) ہ гоہ оہцелесо ,(ہ  бразнуюہ

синхро низацию дыхательных актоہ  .в с фазами двигательных действий [10]ہ

Оہдно из     существеннейших     усло ہ вий     поہ лоہ жительноہ гоہ  эффекта ہ

дыхательных упражнений, вызывающих значительную активизацию 

газо бмена,  –  соہоہ  путствующейہчетание  их  с  предшествующей  и  (или)  соہ

физическо й    нагрузкоہ й    доہ статоہ чноہ значительно ہ гоہ о ہ     бъема.    Безہ

это гоہ ہ  гипервентиляция легких, вызываемая активным дыханием, ведет к 

чрезмерно ты из кроہму вымыванию углекислоہ ви, чтоہ чревато ہ  ہ

функцио нальными  нарушениями:  суживанием  кроہ веноہ сных  соہ судоہ в  моہ  ,згаہ

го лоہ воہ оہкружением  и  др.  Воہ бще,  нельзя  забывать,  чтоہ со                            ہ вершенствоہ  ваниеہ

дыхательно й системы, поہ вышение и соہ хранение уроہ вня ее функциоہ  нальныхہ

во змоہ жноہ стей   оہ беспечиваются   в   проہ цессе   физическоہ гоہ во ہ  спитания   неہ

сто лько оہ тдельно взятыми дыхательными упражнениями, скоہ лькоہ  ہ

цело стными   фоہ рмами   активноہ й   деятельноہй   двигательноہ сти,   воہ  время ہ

ко роہтоہ й соہ блюдаются правила рациоہ нальноہ гоہ регулиро              ہ  .вания дыхания [19]ہ

Бег по пересеченной местности или кросс (от английского to cross – 

пересекать). Означает бег не по дорожке стадиона, а в естественных условиях 

– по лесу, полю, пашне, лугу, грунтовой дороге и т. п. с преодолением на 

пути естественных препятствий: канав, рвов, оврагов, подъемов, спусков, 

кустарников и т. п. [10].  

Бег по пересеченной местности используется как одна из 

составляющих развития силовой выносливости, а также общей выносливости 

– важнейших качеств, неотъемлемых для начинающего, а также 

профессионального спортсмена [31]. При беге в гору, а также с горы особую 

нагрузку испытывают мышцы ног, развивается их сила, укрепляется общий 
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тонус мышц всего корпуса. Мягкий грунт снижает болевые ощущения при 

травмированных связках и суставах, способствует восстановлению. Бег по 

пересеченной местности благоприятно влияет на психоэмоциональный фон 

спортсмена, снимая монотонность, характерную для тренировок на длинных 

дистанциях. 

Применяя бег в гору как метод тренировки, бегун заставляет работать 

свой организм, преодолевая закон гравитации. Всем известно, что идти вверх 

по ступенькам, подниматься в гору или карабкаться по крутой лестнице, а 

также бежать в подъём гораздо труднее и требует намного больше усилий от 

организма. При этом заметно усиливается дыхание, мышцы быстрее 

закрепощаются в результате накопления продуктов окисления, а пульс 

стремительно учащается. Эти физиологические процессы организма 

показывают, что подъём в гору – очень серьёзная нагрузка [17]. 

Смысл бега в гору заключается в том, чтобы повысить силовые 

возможности ног. Большая силовая подготовленность приведёт к улучшению 

общего уровня беговой формы. Кроме того, она снижает вероятность 

получения травм связок и сухожилий [12]. Бег по холмам – одна из самых 

эффективных форм силовых тренировок, так как при этом мышцы бедра, 

голени, голеностопа и стопы работают согласованно и с учётом полного веса 

тела. Такой бег, соединяя в себе все движения, присущие этому виду 

тренировки, укрепляя мышцы ног, связки, сухожилия, способствует также 

развитию анаэробных возможностей организма, чем приносит несомненную 

пользу. Исследования показывают, что бег по холмам позволяет работать 

вашим ногам в оптимальном режиме, поднимая планку аэробных 

возможностей на более высокий уровень, что в свою очередь позволяет 

бежать быстрее и дольше без признаков явного утомления [10]. 

Бег по холмам, как правило, является частью базового периода в 

системе подготовки бегуна. Такая специальная силовая тренировка 

способствует более экономичной работе ног и позволяет увеличить длину 

бегового шага, что, безусловно, положительно отразиться на 
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функциональном состоянии бегуна [31]. Исследования показывают, что 

упражнения, имеющие отношение к традиционным методам силовой 

тренировки бегуна (в тренажёрном зале или в естественных условиях) 

позволяют бежать более эффективно при меньших энергетических затратах, 

что и способствует достижению прогресса в соревнованиях [12]. 

Тренировка в беге по пересеченной местности обеспечивает 

следующие изменения:  

– улучшает частоту и длину шага;  

– развивает координацию, улучшая надлежащее использование 

действия руками в течение фаз полета и движения ног в фазах опоры;   

– развивает умение контролировать действие, а также его 

стабилизацию, во время совершенствования скорости (бег под холм);   

– развивает силовую выносливость;   

– развивает максимальную скорость и силу (короткие холмы);   

– улучшает толерантность к лактату (смешанные холмы) [17]. 
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ГЛАВА 2 МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

2.1 Методы исследования 

Для решения поставленных задач использовались следующие методы 

исследования: 

Методы исследования: 

- анализ научно-методической литературы; 

- Педагогическое тестирование 

- педагогический эксперимент; 

- методы математической статистики. 

1. Анализ научно-методической литературы проводился с целью 

получения объективных сведений по изучаемым вопросам, уточнения 

методов исследования, выяснения состояния решаемой проблемы. 

Этот метод включает в себя обработку отечественной научно-

исследовательской литературы, программно-нормативных документов, 

связанных с вопросами развития физических качеств у обучающихся 

старшего школьного возраста. Анализ литературных источников позволил 

составить представление о проблеме исследуемого вопроса, обобщить 

имеющиеся литературные данные и мнения специалистов, касающихся 

вопроса развития общей выносливости качеств у обучающихся старшего 

школьного возраста. Данный метод применялся нами на протяжении всего 

периода выполнения работы. 

Использование данных специальной научно-методической литературы 

позволило обосновать необходимость настоящего исследования. 

2. Педагогическое тестирование. Оно помогает решению ряда 

педагогических задач: выявить уровни развития общей выносливости, 

оценить качество технической и тактической подготовленности. На основе 

результатов тестирования можно сравнивать подготовленность, как 

отдельных обучающихся, так и целых групп, проводить спортивный отбор 

для занятия тем или иным видом спорта, для участия в соревнованиях, 
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обосновать нормы (возрастные, индивидуальные) физической 

подготовленности детей . 

Для определения уровня развития выносливости, нами были применен 

тест Купера (12-ти минутный бег) [8]. Процедура контрольного тестирования 

выполнялась в 4 этапа (по 6 человек в одном забеге). Испытуемые получили 

задание пробежать 12 минут, преодолев наибольшее расстояние за это время. 

Бегуны становились на стартовую линию и по сигналу начинали движение. 

Одновременно с сигналом включался секундомер. В результате по истечении 

времени индивидуально фиксировалось расстояние, которое пробежал 

каждый участник испытаний. Результаты проведенных испытаний 

оценивались с учетом пола и возраста. 

3. Педагогический эксперимент заключался в составлении плана его 

проведения, формировании групп испытуемых (контрольной и 

экспериментальной), осуществлении подготовки по разработанной 

программе, проведении тестирования и обработки результатов. 

Педагогический эксперимент проводился с целью оценки 

эффективности комплекса специальных упражнений по развитию общей 

выносливости у юношей 16-17 лет с использованием кроссовой подготовки. 

4. Метод математической статистики использовался с целью выявления 

объективных закономерностей при обработке полученных в ходе 

эксперимента данных и определении их характера и значений, а также для 

расчета средней арифметической. Данный метод включает в себя выявление 

закономерности и статистический анализ полученных результатов по 

таблице вероятности Стьюдента, определяется достоверностью различных в 

изменении результатов тестирования. 

 

2.2 Организация исследования 

Исследование проводились на базе Школы № 50 в секции по легкой 

атлетике «Парсек» г. Абаза р. Хакасия с декабря 2022 по май 2023 года. 

В экспериментальную выборку вошли 24 человека в возрасте 16–17 



 

 

34 

 

 

лет, 12 из которых составили контрольную и 12 – экспериментальную 

группу. Опыт занятий спортом испытуемых в каждой группе составлял на 

начало эксперимента один месяц. Формирование занимающихся в группы 

было случайным, список групп представлен в таблице 1 (Приложение). 

Школьники в экспериментальной группе занимались по разработанной 

нами программе с использованием кроссовой подготовки, занятия с 

контрольной группой проводились по традиционной программе, 

предназначенной для развития общей выносливости в рамках 

тренировочного процесса на городском стадионе « Металург » . 

Тренировки проводились три раза в неделю. Продолжительность 

одного занятия составляла 90-120 минут. Контрольные тесты в обеих группах 

проводились планово, в установленные сроки. Исходное тестирование ЭГ и 

КГ проводилось 30 ноября в начале основной части тренировки. На сдачу 

контрольных тестов была отведена одна тренировка. Повторное 

тестирование проводилось 15 мая. Для определения показателей общей 

выносливости применялся  12-ти минутный бег, «Тест Купера».  

В основу второй программы заложены измененные по сравнению с 

контрольной группой условия тренировочного процесса. У 

экспериментальной группы также было три тренировки в неделю по заранее 

выданному плану. Одно занятие проходило на стадионе, и два занятия – в 

отличие от контрольной группы – проводилось тренером на территории 

прилегающего к стадиону соснового бора. Это слабопересеченная местность, 

с перепадом высот до 110 метров с наличием естественных препятствий. 

Примерный тренировочный план на неделю для экспериментальной группы 

представлен в таблице 2.  

В начале исследования был проведен тест для определения уровня 

развития выносливости каждого испытуемого. Полученные результаты, на 

начало эксперимента в контрольной и экспериментальной группах, 

представлены в таблице 3. ( Приложение ) 

Для определения, имеется ли на начало эксперимента значимое 
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различие между показателями контрольной и экспериментальной групп, или 

различия являются случайными, были проведены расчеты и установлена 

достоверность различий по t–критерию Стьюдента. Полученные результаты 

представлены в таблице 4 и на рисунке 1.  

Таблица 4  

Результаты контрольной и эксперементальной групп до эксперемента 

Тест ЭГ 

Х ср±m 

КГ 

X cp±m 

t расч t табл 

12 мин. бег Тест 

Купера (м) 

2066,7±125,6 2158,3±107,8 0,56 2,1 

 

Где ; Xcp - средние арифметические величины 

m- Средняя ошибка средней арифметической 
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Гистограмма 1

 

Рис. 1. Показатели теста Купера на начало эксперимента, м. 

 

Из таблицы 4 видно, что tэкс < tтабл (2,1) в контрольных упражнениях 

в начале эксперимента, а значит расхождения результатов незначительны, 

группы по  исследуемым показателям однородны. 
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Этапы исследования 

1 этап (сентябрь - ноябрь 2022 года) - был посвящен анализу изучение 

литературных источников по проблеме исследования, поставлены цель и 

задачи исследования. Разработан экспериментальный комплекс. 

2 этап (декабрь 2022 года – май 2023 года) – Проведение 

педагогического эксперимента. 

3 этап (май, июнь 2023 года) – Математическая обработка результатов 

эксперимента, написание дипломной работы и ее защита. 
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ГЛАВА 3. ОБСУЖДЕНИЕ РЕЗУЛЬТАТОВ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

3.1. Экспериментальный комплекс по повышению уровня 

выносливости у обучающихся 16-17 лет, с использованием элементов 

кроссовой подготовки на внеурочных занятиях 

 

Во время организации тренировочного процесса со школьниками, 

которые занимаются в секции бега «Парсек» мы сформировали две 

программы подготовки для двух групп занимающихся. В основу первой (для 

контрольной группы) заложены стандартные условия организации 

тренировочного процесса. 

За основу занятий по развитию общей выносливости в 

экспериментальной  и контрольной группе мы взяли недельный микроцикл, 

тренировочные занятия в котором изменялись по своей интенсивности и 

продолжительности на протяжении шести месяцев. 

В качестве основных средств для развития общей выносливости 

использовался следующий комплекс специальных упражнений: 

1. Равномерный бег при ЧСС 130-160 уд./мин.  

2. Темповый бег при ЧСС 150-180 уд./мин.  

3. Длительный бег на низком пульсе до 130 уд/ мин. 

4. Спортивная игра «Футбол» 30-60 мин 

5. Повторный бег 4-8  раз по 1000м  со скоростью 70%-80% от 

максимальной.  

6. Фартлек при чередовании медленного бега с небольшими 

ускорениями. 

7. Интервальный  бег. 

8. Кроссы разной интенсивности. 

Программа учебного плана на основе разработанного нами комплекса 

специальных упражнений, направленного на развитие выносливости у 

обучающихся 16-17 лет лет представлена в таблице 2. 
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Таблица 2 

Учебный план эксперементальной  группы 

Месяц Неделя Дни недели 

Понедельник Среда Пятница 

Декабрь 1-ая 

неделя 

Легкий бег 4 км. 

Пульс до 130 уд/мин. 

Ходьба 10 мин. 

Спорт игры 40 мин. Бег 2 км.Разминка. 

ОРУ, СУ – 20 мин. 

Бег- 4 км. Пульс до 130 

уд/мин. 

2-ая 

неделя 

Легкий бег 2 км. 

Разминка. 

Бег-4 км. В легкой 

прогрессии пульс до 

150 уд/ мин. 

Спорт игры 50 мин. Кросс 

6 км. Пульс до 130 

уд/мин. 

3-я 

неделя 

Бег-2 км.Разминка. 

5 по 200м. ускорения 

80% отд. 90 с. 

2 км. Заминка. 

Чередование ходьбы 

с легким бегом 60 

мин. 

Кросс- 8 км. 

Пульс до 130 уд/мин. 

Растяжка. 

4-я 

неделя 

2 км. Разминка. 

30мин. СБУ. 

 

Спорт игры 45 мин. Кросс 6 км. 

Пульс до 130 уд. 

Январь 5-ая 

неделя 

Бег 2км. Разминка. 

6 км. Равномерный бег 

пульс до150 уд/мин. 

Легкий бег 6 км. 

Пульс до 130 уд/мин. 

Бег 2 км.Разминка. 

3 раза по 1 км. Пульс до 

170 уд/мин. Отд 90 с. 

1 км. Заминка. 

6-ая 

неделя 

Бег 2 км. Разминка. 

5 раз по 400м. Пульс 

до 180 уд/мин. 

2 км. Заминка. 

Спорт игры 45 мин. Кросс 

8 км. На низком пульсе 

до 130 уд/мин. 

7-ая 

неделя 

Бег 2 км. Разминка. 

СБУ 30 мин. 

4 км. легкий бег. 

Бег  2км. Разминка. 

2 по 3 км. Пульс 160-

170 уд/мин. Отд. 3 

мин. 

Заминка 1 км. 

Кросс 8 км. 

На низком пульсе до 

130 уд/мин. 

8-ая 

неделя 

Бег 2 км. Разминка. 

8 по 200 ускорения 

90% от 

максимального. Отд 90 

с. 

1 км. Заминка. 

Спорт игры 45 мин. Бег 2 км. Разминка 

4 по 1 км 70-80% 

Отд. 2 мин. 

1 км. Заминка. 

Февраль 9-ая 

неделя 

Фартлек 8 км. 

( 1 км 60%+ 1 км 80%) 

Бег 6 км. 

Пульс до140        уд 

/мин. 

Бег 2 км. Разминка. 

5 км. Пульс 160-170 уд/ 

мин. 

1 км. Заминка. 

10-ая 

неделя 

Бег 2 км. Разминка. 

10 по 200 м. 

Интервалы 90%, отд 

60с. 

1 км. Заминка. 

Бег 2 км. Разминка. 

ОРУ+СУ 40 мин. 

Кросс 

10 км. Пульс до 130 

уд/мин. 
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11- ая 

неделя 

Равномерный бег 

8 км. Пульс до 140 

уд/мин. 

Спорт игры 

60 мин. 

Кросс. 10 км. В 

прогрессии  пульс до 

160 уд/мин. 

12-ая 

неделя 

Бег 2 км. Разминка. 

4 по 1 км. Пульс до 

180 уд  /мин. Отд 180 

с. 

Легкий бег 

6 км. Пульс до 140 уд 

/ мин. 

Кросс 

10 км. Пульс до 130 уд/ 

мин. 

Март 13-ая 

неделя 

2 км. Разминка. 

6км ( 400м 80%+ 600м 

60%) 

Легкий бег 6 км. 

Пульс до 140 уд/мин. 

Бег 2 км. Разминка. 

3 по 2 км. Темп 80%. 

Пульс до 180 уд/ мин. 

Отд. 180с. 

 

14-ая 

неделя 

Бег 2 км.Разминка. 

7 по 400м 80 % отд. 90 

с. 

Заминка 1 км. 

Бег 2 км. Разминка. 

ОРУ +СУ 30 мин. 

Кросс 10 км. Пульс до 

170 уд/ мин. 

15- ая 

Неделя 

Фартлек 8 км. 

( 500м быстро + 500 м 

легко) 

Спорт игры 45 мин. Кросс 12 км. 

Пульс до 140 уд/ мин. 

16-ая 

неделя 

Бег 2 км. Разминка. 

10 по 200 м. 

Ускорения. Отд. 90с. 

Заминка 2 км. 

Бег 6 км. Пульс до 

140 уд/мин. 

Кросс 10 км. 

( В горку быстро, с 

горки легкий бег.) 

Апрель 17-ая 

неделя 

Бег. 2 км. Разминка. 

6 км темповый бег 

пульс 155-160 уд/мин. 

Кросс поход 20 км. Кросс 12 км. 

На низком пульсе до 

130 уд/мин. 

18-ая 

неделя 

Бег 2 км. Разминка. 

5 по 1 км. Пульс 170-

180 уд/ мин. Отд. 180 

с. 

Бег 6 км. 

Пульс до 140 уд/мин. 

Кросс 8 км. 

В легкой прогрессии 

пульс до160 уд/мин. 

19-ая 

неделя 

Бег 2 км. Разминка. 

5 по 400м. 80%. Отд 90 

с. 

Спорт игры 60 мин. Кросс 12 км. 

Пульс до 130 уд/мин. 

20-ая 

неделя 

 

 

Фартлек 10 км. 

( С горок быстро, в 

горку легко) 

Разминка 2 км. 

СБУ+ОРУ 40 мин. 

Кросс 12 км. 

Пульс до 130 уд/ мин. 

Май 21-ая 

неделя 

Бег 2 км. Размника. 

6 по 1 км. 80% отд. 

180с. 

Бег 6 км. 

Пульс до 150 уд/мин. 

Кросс 8 км. 

В прогрессии. 

22-ая 

неделя 

Бег 2 км. Разминка. 

10 по 200 м. 

Ускорения 90%. 

Фартлек 8 км. 

( 200м быстро +500м 

легкий бег ) 

Кросс 10 км. 

Пульс до 140 уд/мин. 
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3.2. Результаты педагогического эксперимента 

 

Для проверки наших предположений о том, что с помощью 

разработанного комплекса специальных упражнений можно повысить 

показатели общей выносливости у обучающихся 16-17 лет, мы провели 

педагогический эксперимент.  

Исходя из представленных данных, можно сделать вывод о том, что на 

заключительном этапе эксперимента показатели общей выносливости 

увеличились преимущественно в экспериментальной группе. 

Для выяснения, имеется ли на конец эксперимента достоверное 

различие в увеличении результатов контрольной и экспериментальной групп, 

был использован t –критерий для несвязанных выборок. Полученные 

результаты отражены в таблице 3. 

Таблица  3 

Результаты контрольной и экспериментальной групп после 

эксперимента 

Тест ЭГ 

Хср±m 

КГ 

Xcp±m 

t расч t табл 

12 мин. бег Тест 

Купера (м) 

2650±132,05 2241±120,2 2,29 2.1 

 

Где – Xcp - средние арифметические величины 

m- Средняя ошибка средней арифметической 

 

В результате анализа установлено, что tэкс (2,29) больше граничного 

значения tкр (2,07), различия между значениями увеличения результатов 

экспериментальной и контрольной групп на конец эксперимента 

существенны. Таким образом, программа, по которой тренировалась 

экспериментальная группа, обеспечивает больший прирост уровня 

выносливости, и, следовательно, повышение функциональных возможностей 

обучающихся. 
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Таблица 4  

Изменения результатов теста Купера в контрольной и экспериментальной 

группах 

№ Фамилия, имя Возраст, 

лет 

Пол Итоги теста 

Купера, 

м 

Оценка Изменение  

результата, 

м 

 «до» «после

» 

«до» «после» 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

Контрольная 

группа 

1 Шрайнер 

Алексей 

16 М 2200 2300 удовлетворит хорошо 100 

2 Курило Сергей 16 М 2500 2600 хорошо хорошо 100 

3 Попов Дмитрий 17 Ж 1800 1800 удовлетворит удовлетворит 0 

4 Егоров Евгений 16 М 2600 2600 хорошо хорошо 0 

5 Обеина 

Екатерина 
17 Ж 2000 2100 удовлетворит хорошо 100 

6 Сидоров Олег 16 М 2100 2100 удовлетворит удовлетворит 0 

7 Титов Александр 17 М 2900 3000 отлично отлично  100 

8 Попова Аня 17 Ж 1900 2000 удовлетворит удовлетворит 100 

9 Еремин Евгений 17 М 1800 2000 плохо плохо 200 

10 Пыпин 

Александр 

16 М 2000 2000 плохо плохо 0 

11 Ким сергей 16 М 2500 2700 хорошо хорошо 200 

12  Зайцева Надежда 17 Ж 1600 1700 плохо плохо 100 

Среднее арифметическое  2150 2241  83,3 

Экспериментальная группа 

1 Тапоев Денис 16  М 1800 2600 плохо хорошо 800 

2 Березина Инна 16  Ж 1500 2000 плохо удовлетворит 500 

3 Останин Иван 16  М 2500 3000 хорошо отлично 500 

4 Сорокин 

Александр 

17  М 3000  3500 отлично отлично   500 

5 Ходырева 

Татьяна 

16  Ж 1700 2300 плохо хорошо 500 
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Продолжене таблицы 4  

 

6 Ходяев Артем 17  М 2200 2800 удовлетворит хорошо 600 

7 Васисенко 

Анатолий 

16  М 2100 2700 удовлетворит хорошо 600 

8 Мелешкина 

Елена 

17 Ж 1500 2000 плохо удовлетворит 500 

9 Шестакова 

Елена 

17  Ж 1900 2500 удовлетворит отлично 600 

10 Тараскин Иван 17  М 2500 3100 хорошо отлично 600 

11 Зубрицкая Анна 16  Ж 1800 2500 удовлетворит отлично 700 

12 Девятов Петр 16  М 2300 2800 удовлетворит хорошо 500 

Среднее арифметическое 2060 2650  575 

 

В проводимом тесте 12 мин. бег, «Тест Купера» получены следующие 

результаты: в экспериментальной группе в начале эксперимента в среднем 

было 2060 м., в контрольной группе – 2150 м. В конце эксперимента: 2659 м. 

и 2241 м. соответственно. Таким образом, абсолютный сдвиг в 

экспериментальной группе составил 575 м. (21,7%) в контрольной 83,3м. 

(3,7%) в сторону улучшения показателей. 
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Рис. 2. Прирост показателей теста Купера на конец эксперимента, % 

КГ – контрольная группа, ЭГ – экспериментальная группа 
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В результате проведенного исследования установлено: 

1. Программа, по которой тренировалась экспериментальная группа, 

обеспечивает большее повышение уровня выносливости, и, следовательно, 

функциональных возможностей испытуемых. Средний показатель теста 

Купера в экспериментальной группе за цикл тренировочных мероприятий 

вырос в среднем на 21,7 (575 м), в контрольной на 3,7 (83,3 м). 

2. В контрольной группе, участвовавших в традиционной программе,  

также было выявлено изменение уровня выносливости, но эти данные 

остаются  на  уровне  статистической  тенденции  и  происходят  в результате 

роста обучающихся. Факт, что они продолжали заниматься физической 

культурой и спортом. Выявленные параметры уровня выносливости в 

контрольной группе соответствуют возрастным изменениям и нормам в 

подростковом возрасте. Использование традиционной системы уровня 

развития выносливости у обучающихся 16-17 лет дает увеличение 

показателей. 
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ВЫВОДЫ 

 

1. На основе анализа научно-методической литературы по проблеме 

исследования мы выявили, что тренеры и спортсмены, специализирующиеся 

в беге на длинные дистанции, в достаточной степени обеспечены 

специальной литературой, освещающей различные аспекты подготовки 

бегунов: развитие физических и морально-волевых качеств, подготовку к 

соревнованиям и другие. В меньшей степени представлены вопросы 

использования местных компонентов при подготовке бегунов на длинные 

дистанции.  

2. Был разработан экспериментальный комплекс для развития 

выносливости у обучающихся 16-17 лет с применением легкоатлетического 

кроссового бега на внеурочных занятиях. Также в программу подготовки 

обучающихся на длинные дистанции входили беседы для формирования 

мотивации, повышению их самооценки. 

3. Проведенный педагогический эксперимент доказал эффективность 

применения разработанного нами комплекса для развития выносливости у 

обучающихся 16-17 лет посредством легкоатлетического кроссового бега на 

внеурочных занятиях. Все обучающеся экспериментальной группы 

достоверно (Р<0,05) улучшили уровень развития общей выносливости, тогда 

как у обучающиеся контрольной группы достоверных изменений не 

произошло. 

На основе результатов педагогического эксперимента можем 

рекомендовать разработанную программу для внедрения в тренировочный 

процесс. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 1 

Список участников эксперимента 

№ Фамилия, имя Возраст, лет Пол 

Контрольная группа  

1 Шрайнер Алексей 16 М 

2 Курило Сергей 16 М 

3 Попов Дмитрий 17 Ж 

4 Егоров Евгений 16 М 

5 Обеина Екатерина 17 Ж 

6 Сидоров Олег 16 М 

7 Титов Александр 17 М 

8 Попова Аня 17 Ж 

9 Еремин Евгений 17 М 

10 Пыпин Александр 16 М 

11 Ким сергей 16 М 

12  Зайцева Надежда 17 Ж 

Экспериментальная группа  

1 Тапоев Денис 16  М 

2 Березина Инна 16  Ж 

3 Останин Иван 16  М 

4 Сорокин Александр 17  М 

5 Ходырева Татьяна 16  Ж 

6 Ходяев Артем 17  М 

7 Васисенко Анатолий 16  М 

8 Мелешкина Елена 17  Ж 

9 Шестакова Елена 17  Ж 

10 Тараскин Иван 17  М 

11 Зубрицкая Анна 16  Ж 

12 Девятов Петр 16  М 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

Оценка результата теста Купера, с учетом пола и возраста 

 

 

Физическое состояние 

Возраст, лет 

13-29 30-39 40-49 50 и старше 

Очень плохое Мужчины <1,6 км <1,5 км <1,4 км <1,3 км 

Женщины <1,5 км <1,4 км <1,2 км <1,0 км 

Плохое Мужчины 1,6-2,0 км 1,5–1,8 км 1,4–1,7 км 1,3–1,6 км 

Женщины 1,5–1,8 км 1,4–1,7 км 1,2–1,5 км 1,0–1,3 км 

Удовлетворит Мужчины 2,1-2,4 км 1,8-2,2 км 1,7-2,1 км 1,6-2,0 км 

Женщины 1,8-2,1 км 1,7-2,0 км 1,5–1,8 км 1,3–1,7 км 

Хорошее Мужчины 2,4-2,8 км 2,2-2,6 км 2,1-2,5 км 2,0-2,4 км 

Женщины 2,1-2,6 км 2,0-2,5 км 1,8-2,3 км 1,7-2,2 км 

Отличное Мужчины >2,8 км >2,6 км >2,5 км >2,4 км 

Женщины >2,6 км >2,5 км >2,3 км >2,2 км 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

Итоги теста Купера в контрольной и экспериментальной группах, на начало 

эксперимента 

№ Фамилия, имя Возраст, 

лет 

Пол Итоги теста 

Купера, метры 

Оценка 

 Контрольная группа 

1 Шрайнер Алексей 16 М 2200 удовлетворит 

2 Курило Сергей 16 М 2500 хорошо 

3 Попов Дмитрий 17 Ж 1800 удовлетворит 

4 Егоров Евгений 16 М 2600 хорошо 

5 Обеина Екатерина 17 Ж 2000 удовлетворит 

6 Сидоров Олег 16 М 2100 удовлетворит 

7 Титов Александр 17 М 2900 отлично 

8 Попова Аня 17 Ж 1900 удовлетворит 

9 Еремин Евгений 17 М 1800 плохо 

10 Пыпин Александр 16 М 2000 плохо 

11 Ким сергей 16 М 2500 хорошо 

12  Зайцева Надежда 17 Ж 1600 плохо 

Экспериментальная группа 

1 Тапоев Денис 16 М 1800 плохо 

2 Березина Инна 16 Ж 1500 плохо 

3 Останин Иван 16 М 2500 хорошо 

4 Сорокин Александр 17 М 3000 отлично 

5 Ходырева Татьяна 16 Ж 1700 плохо 

6 Ходяев Артем 17 М 2200 удовлетворит 

7 Васисенко Анатолий 16 М 2100 удовлетворит 

8 Мелешкина Елена 17 Ж 1500 плохо 

9 Шестакова Елена 17 Ж 1900 удовлетворит 

10 Тараскин Иван 17 М 2500 отлично 

11 Зубрицкая Анна 16 Ж 1800 удовлетворит 

12 Девятов Петр 16 М 2300 удовлетворит 

 


