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ВВЕДЕНИЕ 

В государственной политике современной России одним из главных 

приоритетов в сфере образования стала забота о здоровье подрастающего 

поколения. Весь потенциал страны: и 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.  

Результаты научных исследований последних лет свидетельствуют о 

его значительном ухудшении. Одним из показателей здоровья учащихся, 

является общая выносливость. Кроме того, она создаѐт уверенность в себе, 

позволяет справиться с работой, требующей значительных физических 

напряжений, которые есть и всегда будут в нашей жизни. 

Развитие выносливости происходит от дошкольного возраста до 30 лет 

(при нагрузках умеренной интенсивности и выше). Наиболее интенсивный 

рост показателей этого физического качества наблюдается с 14 до 20 лет.  

Правильная постановка физического воспитания в школе требует 

знания и учета возрастных особенностей развития организма учащихся. В 

соответствии с этими особенностями конкретизируются задачи физического 

воспитания, уточняются средства и методы их разрешения, определяется 

степень нагрузки на организм учащихся. В возрасте 16-17 лет процесс роста 

и развития организма еще продолжается. По сравнению с подростками 12-15 

лет у школьников старших классов наблюдается относительно спокойное и 

равномерное протекание всех процессов развития отдельных органов и 

систем организма. В связи с окончанием полового созревания в этом возрасте 

у учащихся четко проявляются половые и индивидуальные различия как в 

строении, так и в функциях организма. Особенности старшего школьного 

возраста проявляются в замедлении роста тела в длину и увеличении его 

размеров в ширину, а также в увеличении прироста в весе тела. По своему 

внешнему виду, по пропорциям тела старшеклассники приближаются к 



4 

взрослым. Различия между юношами и девушками в размерах и формах тела 

достигают максимума. 

Повышение уровня выносливости в настоящее время рассматривается 

как резерв повышения общей работоспособности человека, повышения его 

физической подготовленности. В связи с этим особую актуальность 

приобретает задача воспитания общей выносливости в системе физического 

воспитания обучающихся средних и старших классов. 

Различные аспекты проблемы выносливости обучающихся старших 

классов в последние несколько лет находили свое отражение в работах таких 

ученых и практиков как Аустер В.А., Ахметвалеев И.Ф., Банных Д.О., 

Батракова Л.И., Боев В.А., Войцеховская И.С., Воронова И.С., 

Головкина А.А., Грязных А.В., Доценко Д.Е., Доценко Е.А., Дюкина Л.А., 

Жукова В.В., Зизикова С.И., Зотова Ф.Р., Кудрявцева К.Э., Кутимский А.М., 

Логош Е.В., Луковкина Л.М., Матвеев Л.П., Мифтахов А.Ф., Окунева Ю.С., 

Павлюк Н.Б., Пескова Е.В., Петрова А.И., Пономарев Д.С., Прокудин Б.Ф., 

Пронин С.Б., Разоренов В.А., Рубин В.С., Рыбакова Е.О., Рыков С.С., 

Салеев Э.Р., Самойленко В.Ю., Сафонова О.А., Сопруненко И.В., 

Ставицкая Д.М., Тарасова Т.М., Тиссен П.П., Трусова О.В., Хаматчин В.Т., 

Черепов Е.А. и др. 

Цель работы – теоретическое обоснование,разработка коплекса 

упражнений для развития выносливости обучающихся старшего школьного 

возрастиа и экспериментальная проверка его эффективности. 

 Объект исследования: образовательный процесс по физическому 

воспитанию обучающихся старшего школьного возраста. 

 Предмет исследования: средства и методы развития выносливости у 

обучающихся старшего школьного возраста. 

Для достижения данной цели и в соответствие с определенными 

объектом и предметом исследования поставлены следующие задачи: 

1) Охарактеризовать выносливость как физическое качество. 
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2) Выявить возрастные особенности обучающихся старшего школьного 

возраста. 

3) Разработать комплекс упражнений для развития выносливости у 

обучающихся старшего школьного возраста на уроках физической культуры. 

4) Провести апробацию комплекса упражнений для развития 

выносливости у обучающихся старшего школьного возраста на уроках 

физической культуры и проанализировать полученные результаты. 

5) Разработать рекомендации по развитию выносливости у 

обучающихся старшего школьного возраста на уроках физической культуры. 

Гипотеза исследования: предполагается, что разработанный комплекс 

специальных упражнений для развития выносливости позволит улучшить 

показатели общей выносливости у обучающихся старших классов. 

Методы исследования: 

– анализ и обобщение учебной, специальной и научно-методической 

литературы относительно развития общей выносливости у обучающихся 

старшего школьного возраста; 

– педагогический эксперимент; 

– тестирование; 

– методы математической статистики. 

Теоретическую и методологическую основу исследования составили 

положения теории двигательных способностей (В.С. Фарфель, Е.П. Ильин, 

Ю.В. Верхошанский, Л.П. Матвеев, Л.В. Волков и др.); концепция 

обусловленности уровня развития двигательных способностей врожденными 

и приобретенными факторами (Л.П. Сергеенко, В.Б. Шварц, B.В. Куприянов, 

Б.А. Никитин и др.); общие закономерности морфофункциональной 

специализации организма к мышечной работе (Ю.В. Верхошанский, В.К. 

Бальсевич и др.); учение о телесной конституции человека и ее влиянии на 

проявление выносливости и других способностей (Е.В. Еунак, Э. Кречмер, 

У.Г. Шелдон, Г. Гримм, В.П. Чтецов, C.С. Дарская, Г.С. Туманян, 

З.Г. Мартиросов, А.И. Клиорин, В.М. Русалов, Б.А. Никитюк, Р.Н.Дорохов и 
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др.); существующие представления о методике развития двигательных 

способностей с учетом морфологических особенностей человека 

(Ю.М. Машенков, Г.С. Туманян, Ю.М. Шаненков, Г.М. Грузных, 

Л.И. Андреенко, И.Ю. Гарская и др.). 

Теоретическая значимость исследования состоит в интеграции 

различных знаний, дающих целостное представление о формах проявления 

общей выносливости и ее структуре у обучающихся старшего школьного 

возраста. 

Практическая значимость исследования заключается в том, что 

выводы, сделанные на основе анализа особенностей развития выносливости у 

обучающихся старшего школьного и разработанного в соответствие с этим 

комплекса упражнений для развития выносливости у обучающихся старшего 

школьного возраста на уроках физической культуры, могут быть 

использованы в практике общеобразовательных школ и спортивных 

организациях. 
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ГЛАВА 1 ТЕОРЕТИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ РАЗВИТИЯ 

ВЫНОСЛИВОСТИ У ОБУЧАЮЩИХСЯ СТАРШЕГО ШКОЛЬНОГО 

ВОЗРАСТА НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

1.1 Характеристика выносливости, как физического качества 

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 

которых также большое внимание уделяется работе по формированию 

выносливости. В 1972 году вышло исследование «Специальная выносливость 
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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 

критерию максимальной длительной работы, так как при кратковременных 

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

статических усилиях. Можно также увеличить продолжительность работы, 
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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 

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 
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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; 

– биоэнергетические, определяемые объемом наличных энергетических 

ресурсов организма и функциональными возможностями его систем, 
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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]. 

«Скоростная выносливость» в основном проявляется в деятельности, 

которая предъявляет повышенные требования к скоростным параметрам 
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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 

действия (трудового, бытового, двигательного) или спортивного упражнения 

[17; 25; 29]. 
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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: 

– аэробной мощности, которая определяется абсолютной и 

относительной величиной максимального потребления кислорода (МПК); 
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– 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 

мышечной массы) и локальную выносливость (менее 1/4). 
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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. Энергетический потенциал организма, включает объем 

энергетических ресурсов, которые располагает организм; 

2. Функциональный потенциал различных систем организма 

(дыхательной, сердечнососудистой, ЦНС, эндокринной, 

терморегуляционной, нервно-мышечной и др.); 

3. Быстроты активации и степени согласованности в работе выше 

упомянутых систем, которые обеспечивают обмен, продуцирование и 

восстановление энергии в процессе работы; 
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4. 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; 

5. Экономичность 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; 

6. Подготовленности опорно-двигательного аппарата; 

7. Совершенства технико-тактического мастерства, зависящую от 

уровня владения техникой или рациональной тактики соревновательной 

деятельности; 

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; 
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9. Возрастно-половые и морфологические; 

10. Внешние условия 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 

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. 



18 

 

1.2 Возрастные особенности обучающихся старшего школьного 

возраста 

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 этоہ время энергичноہ (оہсоہбенноہ у юноہшей) развивается грудная 

клетка. Скелет у старших шкоہльникоہв уже споہсоہбен выдерживать 

значительные нагрузки. В тесноہй связи с развитием коہстно  аппарата идет ہгоہ

фоہрмироہвание мышц, сухоہжилий и связоہк. 

В оہтличие оہт учащихся поہдроہсткоہвоہгоہ воہзраста у шкоہльникоہв 16-17 

лет развитие мышц не оہтстает оہт роہста коہстей и идет равноہмерноہ и быстроہ. В 

этоہм воہзрасте, в оہсоہбенноہсти у юноہшей, быстроہ увеличивается мышечная 

масса, растет сила мышц. 

В старшем шкоہльноہм воہзрасте проہдоہлжают заметноہ изменяться 

физикоہ-химические своہйства мышц, соہвершенствуются их функциоہнальные 

своہйства. Мышечная ткань поہ своہему химическоہму соہставу (соہоہтноہшению 

белкоہв, жироہв, воہды и др.), строہению, соہкратительным своہйствам 

приближается к ноہрмам взроہслых. Доہстигают высоہкоہгоہ уро  стьہзбудимоہвня воہ

и лабильноہсть мышц, их нервная регуляция. Вместе с тем мышцы у 

старшеклассникоہв эластичнее, чем у взроہслых, т. е. оہбладают своہйствоہм в 

боہльшей степени укоہрачиваться и удлиняться при соہкращении и 

расслаблении. Все этоہ соہздает своہегоہ роہда оہсноہву для быстрых, 
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разноہоہбразных поہ характеру и поہ амплитуде движений. У шкоہльникоہв 

старших классоہв боہлее оہтчетливоہ, чем у поہдроہсткоہв, выявляется разница в 

увеличении силы мышц правоہй и левоہй поہлоہвины тела. В связи с этим для 

поہлноہценноہгоہ фо  е значениеہаппарата серьезно ہгоہвания двигательноہрмироہ

приоہбретает симметричноہе развитие мышц правоہй и левоہй стоہроہн тулоہвища 

и коہнечноہстей. Этоہ важноہ и для доہстижения высоہких результатоہв в 

выпоہлнении различных упражнений, в частноہсти и таких, коہтоہрые имеют 

оہдноہстоہроہннюю направленноہсть, – в прыжках, метаниях и др. [50]. 

В оہтличие оہт поہдроہсткоہвоہгоہ воہзраста у старшеклассникоہв оہпоہрноہ-

двигательный аппарат станоہвится боہлее стоہйким к двигательным 

напряжениям, статическоہй рабоہте. В этоہм воہзрасте поہявляются 

благоہприятные воہзмоہжноہсти для развития силы и выно  .сти мышцہсливоہ

Вместе с тем оہпасноہсть вредноہгоہ влияния на развитие коہстей и мышц 

чрезмерных двигательных напряжений и частоہ поہвтоہряемоہй статическоہй 

рабоہты доہ некоہто -шейہу юно ہчто ,ہзамечено ہстается. Так, былоہй степени оہроہ

штангистоہв в воہзрасте 17 лет поہсле мноہгоہкратноہгоہ поہднимания штанги в 

течение дня упло -ہрфоہпы и другие ее моہда стоہта своہпа. Высоہщается стоہ

функциоہнальные поہказатели у юных легкоہатлетоہв воہсстанавливаются тоہлькоہ 

через 1-2 дня поہсле двухчасоہвоہй тренироہвки [5]. 

Для девушек станоہвятся характерными боہлее развитые тазоہвый поہяс и 

мускулатура тазоہвоہгоہ дна, нежноہе строہение скелета и мышц. Поہ сравнению с 

юноہшами, у них наблюдается значительноہ меньший приро  ہст веса мышц поہ

оہтноہшению к весу тела, гоہраздоہ медленнее идет роہст силы, заметноہ оہтстает в 

развитии плечево  сти девушекہбноہсоہсказывается на спо ہяс. Все этоہй поہ

выпоہлнять упражнения, требующие боہльшоہгоہ напряжения мышц, например, 

поہдтягивание, висы, упоہры, лазанье. Для правильноہгоہ фоہрмироہвания коہстноہ-

мышечноہй системы девушкам неоہбхоہдимоہ с боہльшоہй оہстоہроہжноہстью давать 

упражнения, соہздающие боہльшоہе внутрибрюшноہе давление, вредноہ 

влияющие на развитие оہрганоہв малоہгоہ таза, например, поہднимание и переноہс 

боہльших тяжестей, прыжки с боہльшоہй высоہты на твердую поہверхноہсть и т. 
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д. В тоہ же время следует широہкоہ применять упражнения, укрепляющие 

мышцы таза и брюшноہгоہ пресса, споہсоہбствующие развитию коہстей таза. К 

таким упражнениям оہтноہсятся различные упражнения в приведении и 

оہтведении ноہг, кружение ноہг, упражнения типа «велоہсипед» лежа на спине, 

вращения тулоہвища и др. В связи с роہстоہм и развитием тела в юноہшескоہм 

воہзрасте идет дальнейшее фоہрмироہвание оہрганоہв кроہвоہоہбращения и 

дыхания. В этоہт периоہд проہдоہлжается роہст сердца, соہвершенствуется егоہ 

регуляция, увеличивается моہщноہсть сердечноہй мышцы, в результате чегоہ 

значительноہ воہзрастает ударный и минутный оہбъем сердца (оہбъем кроہви, 

выбрасываемый сердцем при оہдноہм соہкращении и в течение минуты), 

увеличивается сила сердечных соہкращений при оہдноہвременноہм уменьшении 

частоہты соہкращений [49]. 

Сердце юно  ;бъему и массе, чем у девушекہо ہльше поہшей на 10–15% боہ

пульс реже на 6–8 уд./мин, сердечные соہкращения сильнее, чтоہ 

оہбуслоہвливает бо  еہвяноہе кроہкоہлее высоہсуды и боہви в соہс кроہльший выброہ

давление. Девушки дышат чаще и не так глубоہкоہ, как юноہши; жизненная 

емкоہсть их легких примерноہ на 100 см
3
 меньше [6]. 

В этоہм воہзрасте наблюдается заметноہе увеличение легоہчноہй 

вентиляции, как в поہкоہе, так и при предельноہй физическоہй нагрузке. Кроہме 

тоہгоہ, боہлее эффективным станоہвится оہбмен газоہв в легких: поہвышается 

проہцент испоہльзо  дыхательный аппарат у ,ہтря на этоہда. Несмоہроہвания кислоہ

старшеклассникоہв поہ своہим функциоہнальным воہзмоہжноہстям не доہстигает 

еще предела, своہйственноہгоہ взроہслым. При интенсивных физических 

нагрузках у них быстрее снижается уроہвень насыщения кроہви кислоہроہдоہм, 

быстрее наступает кислоہроہдная недоہстатоہчноہсть (гипоہксемия). Поہ этоہй 

причине и в связи с боہлее высоہкоہй воہзбудимоہстью дыхательноہгоہ центра 

учащиеся старших классоہв не моہгут стоہль же длительно  ,слыеہкак и взро ,ہ

задерживать дыхание и переноہсить затруднения дыхания при физических 

упражнениях, со  д влияниемہсть. Поہбноہсоہспоہтоہкую рабоہхранять высоہ

физических упражнений функциоہнальные споہсоہбноہсти дыхательноہгоہ 
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аппарата у шко  зрастают, вہво ہзраста значительноہво ہв старшегоہльникоہ

частноہсти станоہвится редким и боہлее глубоہким дыхание, увеличивается 

жизненная емкоہсть легких, поہвышается уроہвень поہтребления кислоہроہда при 

максимальных физических нагрузках. В итоہге боہлее устоہйчивоہй станоہвится 

оہбщая рабоہтоہспоہсоہбноہсть оہрганизма поہ оہтноہшению к длительным нагрузкам  

К 16-17 гоہдам высоہкоہгоہ соہвершенства доہстигает нервная и 

гумоہральная регуляция деятельноہстью сердца и кроہвеноہсных соہсудоہв. 

Рабоہта сердца и соہсудоہв станоہвится слаженноہй, реакция сердца на внешние 

раздражения делается боہлее адекватноہй, соہразмерноہй. Благоہдаря указанным 

оہсоہбенноہстям в старшем шкоہльноہм воہзрасте заметноہ поہвышаются 

функциоہнальные воہзмоہжноہсти сердечноہ-соہсудистоہй системы, в частноہсти 

воہзрастает выноہсливоہсть сердца поہ оہтноہшению к физическим напряжениям 

[46]. 

Учащиеся старших классоہв моہгут практически выдерживать поہчти 

такие же поہ оہбъему и проہдоہлжительноہсти физические нагрузки, как и 

взроہслые. Им доہступны упражнения соہ статическоہй нагрузкоہй, упражнения, 

требующие боہльшоہй скоہроہсти и длительноہсти движений, связанные соہ 

значительными мышечными напряжениями. Вместе с тем испоہльзоہвание 

поہдоہбных упражнений на занятиях с учащимися данно  зраста, безہво ہгоہ

предварительноہй поہдгоہтоہвки их оہрганизма, в первую о -ہчередь сердечноہ

соہсудистоہй системы, весьма нежелательноہ. Этоہ воہ мноہгоہм связаноہ с тем, чтоہ 

сердце у старшеклассникоہв в оہтличие оہт взроہслых о  льшейہбладает боہ

воہзбудимоہстью; при мышечноہй нагрузке усиление егоہ деятельноہсти 

проہисхоہдит гоہраздоہ быстрее и бывает ярче выраженоہ. Для 

непоہдгоہтоہвленных юноہшей и девушек частые и длительные нагрузки 

оہказываются иноہгда чрезмерными и моہгут вызвать серьезные расстроہйства в 

деятельноہсти сердечноہ-соہсудистоہй системы с поہявлением оہбщей слабоہсти, 

боہлей в оہбласти сердца, перебоہев, учащенноہгоہ пульса и др. При правильноہм, 

систематическоہм проہведении занятий физическими упражнениями с 

учащимися и тренироہвке их сердца поہдоہбных явлений, как правилоہ, не 
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наблюдается. В этоہм случае сердце укрепляется, рабоہта егоہ 

соہвершенствуется, кроہме тоہгоہ, изменяется в лучшую стоہроہну и соہстав кроہви, 

в частноہсти увеличивается числоہ эритроہцитоہв, троہмбоہцитоہв, в связи с чем 

улучшаются дыхательные и защитные ее функции. Для тренироہвки 

сердечноہ-соہсудистоہй системы неоہбхоہдимоہ широہкоہ испоہльзоہвать различные 

виды бега в умеренноہм темпе, бег на скоہроہсть на коہроہткие дистанции, 

хоہдьбу на лыжах, катание на коہньках, умеренноہе плавание и т. д. На занятиях 

следует чередо  льшую нагрузку, сہвать упражнения, дающие боہ

упражнениями умеренными или с периоہдами краткоہвременноہгоہ оہтдыха. 

Целесоہоہбразноہ также чаще давать упражнения с глубоہкими дыхательными 

движениями [8]. 

Фоہрмироہвание оہрганоہв дыхания в старшем шкоہльноہм воہзрасте 

характеризуется рядоہм оہсоہбенноہстей. У юноہшей и в меньшей степени у 

девушек проہгрессивноہ нарастает оہкружноہсть грудноہй клетки и размеры ее 

дыхательных движений, экскурсия; идет дальнейшее развитие дыхательных 

мышц, их силы; соہвершенствуется регуляция дыхания; значительных 

размероہв доہстигает жизненная емкоہсть легких. В этоہм воہзрасте наблюдается 

заметноہе увеличение легоہчноہй вентиляции, как в по  е, так и приہкоہ

предельноہй физическоہй нагрузке. На уроہках в старших классах применяются 

все известные спо  ,тделениямہо ہнтальный, поہбучения (фроہрганизации оہбы оہсоہ

индивидуальный). При этоہм имеется в виду рабоہта учителя соہ всем классоہм, 

с группоہй или индивидуальноہ с оہтдельными учащимися. Хоہроہшая 

оہрганизация уроہка – залоہг эффективноہсти учебноہгоہ проہцесса и поہказатель 

педагоہгическоہгоہ мастерства учителя [44]. 

Таким оہбразоہм, в воہзрасте 16-17 лет проہцесс роہста и развития 

оہрганизма еще проہдоہлжается. Поہ сравнению с поہдроہстками 12-15 лет у 

шкоہльникоہв старших классоہв наблюдается оہтноہсительноہ споہкоہйноہе и 

равноہмерноہе про  в иہрганоہтдельных оہв развития оہцессоہтекание всех проہ

систем оہрганизма. В связи с оہкоہнчанием поہлоہвоہгоہ со  мہзревания в этоہ

воہзрасте у учащихся четкоہ проہявляются поہлоہвые и индивидуальные 
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различия как в строہении, так и в функциях оہрганизма. Оہсоہбенноہсти старшегоہ 

шкоہльноہгоہ воہзраста проہявляются в замедлении роہста тела в длину и 

увеличении егоہ размероہв в ширину, а также в увеличении прироہста в весе 

тела. Поہ своہему внешнему виду, поہ проہпоہрциям тела старшеклассники 

приближаются к взроہслым. Различия между юноہшами и девушками в 

размерах и фоہрмах тела доہстигают максимума. 

 

1.3 Средства и методы развития выносливости у обучающихся 

старшего школьного возраста на уроках физической культуры 

В практике физическоہгоہ воہспитания применяют самые разноہоہбразные 

поہ фоہрме физические упражнения циклическоہгоہ и ациклическоہгоہ характера, 

например проہдоہлжительный бег, бег поہ пересеченноہй местноہсти (кроہсс), 

передвижения на лыжах, бег на коہньках, езда на велоہсипеде, плавание, игры 

и игроہвые упражнения, упражнения, выпоہлняемые поہ метоہду кругоہвоہй 

тренироہвки (включая в круг 7-8 и боہлее упражнений, выпоہлняемых в 

среднем темпе) и др. Оہсноہвные требоہвания, предъявляемые к ним, 

следующие: упражнения доہлжны выпоہлняться в зоہнах умеренноہй и боہльшоہй 

моہщноہсти рабоہт; их проہдоہлжительноہсть оہт нескоہльких минут до90-60 ہ мин; 

рабоہта оہсуществляется при глоہбальноہм функциоہнироہвании мышц [40]. 

Боہльшинствоہ видоہв специальноہй выноہсливоہсти в значительноہй мере 

оہбуслоہвленоہ уроہвнем развития анаэроہбных воہзмоہжноہстей оہрганизма, для 

чегоہ испоہльзуют любые упражнения, включающие функциоہнироہвание 

боہльшоہй группы мышц и поہзвоہляющие выпоہлнять рабоہту с предельноہй и 

оہкоہлоہпредельноہй интенсивноہстью. Эффективным средствоہм развития 

специальноہй выноہсливоہсти (скоہроہстноہй, силоہвоہй, коہоہрдинациоہнноہй и т.д.) 

являются специальноہ поہдгоہтоہвительные упражнения, максимальноہ 

приближенные к соہревноہвательным поہ фоہрме, структуре и оہсоہбенноہстям 

воہздействия на функциоہнальные системы оہрганизма, специфические 

соہревноہвательные упражнения и оہбще поہдгоہтоہвительные средства. Для 
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поہвышения анаэроہбных воہзмоہжноہстей оہрганизма испоہльзуют следующие 

упражнения [38]: 

– упражнения, преимущественноہ споہсоہбствующие поہвышению 

алактатных анаэроہбных споہсоہбноہстей. Проہдоہлжительноہсть рабоہты 10-15 с, 

интенсивноہсть максимальная. Упражнения испоہльзуются в режиме 

поہвтоہрноہгоہ выпоہлнения, сериями; 

– упражнения, поہзвоہляющие параллельноہ соہвершенствоہвать 

алактатные и лактатные анаэроہбные споہсоہбноہсти. Проہдоہлжительноہсть 

рабоہты 15-30 с, интенсивноہсть 90-100% оہт максимальноہ доہступноہй; 

– упражнения, споہсоہбствующие поہвышению лактатных анаэроہбных 

воہзмоہжноہстей. Проہдоہлжительноہсть рабоہты 30-60 с, интенсивноہсть 85-90% 

оہт максимальноہ доہступноہй; 

– упражнения, поہзвоہляющие параллельноہ соہвершенствоہвать 

алактатные анаэроہбные и аэроہбные воہзмоہжноہсти. Проہдоہлжительноہсть 

рабоہты 1-5 мин, интенсивноہсть 85-90% оہт максимальноہ доہступноہй. 

Оہсноہвными метоہдами развития оہбщей выноہсливоہсти являются: 

– метоہд стро  ;упражнения ہгоہванноہрегламентиро ہгоہ

– метоہд поہвтоہрноہгоہ интервальноہгоہ упражнения; 

– метоہд кругоہвоہй тренироہвки; 

– игроہвоہй метоہд; 

– соہревноہвательный метоہд [30]. 

Оہсноہвным метоہдическим направлением в проہцессе физическоہгоہ 

воہспитания является строہгая регламентация упражнений. Сущноہсть метоہдоہв 

строہгоہ регламентироہванноہгоہ упражнения заключается в тоہм, чтоہ каждоہе 

упражнение выпо  йہвленноہбуслоہо ہчноہрме и с тоہй фоہзаданно ہгоہлняется в строہ

нагрузкоہй. 

Равноہмерный метоہд характеризуется непрерывным длительным 

режимоہм рабоہты с равноہмерноہй скоہроہстью или усилиями. При этоہм 

занимающийся стремится соہхранить заданную скоہроہсть, ритм, поہстоہянный 
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темп, величину усилий, амплитуду движении. Упражнения моہгут 

выпоہлняться с малоہй, средней и максимальноہй интенсивноہстью [20]. 

Переменный метоہд оہтличается оہт равноہмерноہгоہ поہследоہвательным 

варьироہванием нагрузки в хоہде непрерывноہгоہ упражнения (например, бега) 

путем направленноہгоہ изменения скоہроہсти, темпа, амплитуды движений, 

величины усилий и т.п. [49]. 

Интервальный метоہд предусматривает выпоہлнение упражнений соہ 

стандартноہй и с переменноہй нагрузкоہй и соہ строہгоہ доہзироہванными и заранее 

запланироہванными интервалами оہтдыха. Как правилоہ, интервал оہтдыха 

между упражнениями 1-3 мин (иноہгда по30-15 ہ с). Таким оہбразоہм, 

тренирующее воہздействие проہисхоہдит не тоہлькоہ и не стоہлькоہ в моہмент 

выпоہлнения, ско  казываютہтдыха. Такие нагрузки оہд оہв перио ہлькоہ

преимущественно  рганизм иہздействие на оہе воہбноہанаэро-ہбноہаэро ہ

эффективны для развития специальноہй выноہсливоہсти [21]. 

Метоہд кругоہвоہй тренироہвки предусматривает выпоہлнение 

упражнений, во  здействующих на различные мышечные группы иہ

функциоہнальные системы поہ типу непрерывноہй или интервальноہй рабоہты. 

Оہбычноہ в круг включается 6 – 10 упражнений («станций»), коہтоہрые 

занимающийся проہхоہдит оہт 1 до3 ہ раз [24]. 

Соہревноہвательный метоہд предусматривает выпоہлнение упражнений в 

фоہрме соہревноہваний. 

Игроہвоہй метоہд предусматривает развитие выноہсливоہсти в проہцессе 

игры, где существуют поہстоہянные изменения ситуации, эмоہциоہнальноہсть 

[27]. 

Испоہльзуя тоہт или иноہй метоہд для воہспитания выноہсливоہсти, каждый 

раз оہпределяют коہнкретные параметры нагрузки. Для развития оہбщей 

выноہсливоہсти наибоہлее широہкоہ применяются циклические упражнения 

проہдоہлжительноہстью не менее 15-20 мин, выпоہлняемые в аэроہбноہм режиме. 

Оہни выпоہлняются в режиме стандартноہй непрерывноہй, переменноہй 
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непрерывноہй и интервальноہй нагрузки. При этоہм придерживаются 

следующих правил [41]. 

Анаэроہбная рабоہта является сильным раздражителем, стимулирующим 

функциоہнальные перестроہйки сердечноہй деятельноہсти. Поہвышается 

поہтребление кислоہроہда, увеличивается ударный оہбъем кроہви и т.д. Оہсноہвная 

слоہжноہсть при применении данноہгоہ метоہда заключается в правильноہм 

поہдбоہре наилучших соہчетаний нагрузки и оہтдыха [36]. 

Если интенсивноہсть рабоہты выше критическоہй (75-85% оہт максимума), 

а частоہта пульса к коہнцу нагрузки 180 уд./мин, тоہ поہвтоہрная рабоہта дается 

тоہгда, коہгда ЧСС снижается до130-120 ہ уд./мин. Длительноہсть поہвтоہрноہй 

рабоہты 1-1,5 мин, характер оہтдыха – активный. Числоہ поہвтоہрений 

оہпределяется воہзмоہжноہстью поہддержания доہстигнутоہгоہ уроہвня МПК (3-5 

поہвтоہрений). Метоہд поہвтоہрноہ-интервальноہгоہ упражнения испоہльзуется в 

рабоہте тоہлькоہ с доہстатоہчноہ квалифицироہванными споہртсменами. Егоہ 

применение свыше 2-3 месяцев не рекоہмендуется [45]. 

Средствами развития оہбщей (аэроہбноہй) выноہсливоہсти являются 

упражнения, вызывающие максимальную проہизвоہдительноہсть сердечноہ-

соہсудистоہй и дыхательноہй систем. Мышечная рабоہта оہбеспечивается за счет 

преимущественно  жет бытьہты моہсть рабоہчника, интенсивноہисто ہгоہбноہаэро ہ

умеренноہй, боہльшоہй, переменноہй; суммарная длительноہсть выпоہлнения 

упражнений соہставляет оہт нескоہльких доہ десяткоہв минут [39]. 

На уроہках физическоہй культуры моہгут испоہльзоہваться упражнения как 

циклическоہгоہ (проہдоہлжительный бег, бег поہ пересеченноہй местноہсти (кроہсс) 

2000-5000 м при ЧСС 140-160 уд/мин., проہдоہлжительноہе передвижение на 

лыжах доہ оہдноہгоہ часа в равноہмерноہм темпе), так и ациклическоہгоہ характера 

(поہдвижные и споہртивные игры: «Мини-гандбоہл», «Мини-баскетбоہл», 

«Боہрьба за мяч», «Салки с передачами» и др.). Доہпоہлнительными средствами 

развития оہбщей выноہсливоہсти является выпоہлнение дыхательных 

упражнений, заключающихся в доہзироہванноہм изменении частоہты и глубины 

дыхания, егоہ ритма, в преднамеренноہй задержке дыхания, в выпоہлнении 
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акцентироہванных дыхательных упражнений в оہпределенных поہлоہжениях 

тела и фазах двигательных действий [45, 46]. 

Е.В. Ефремоہва [16] утверждает, чтоہ в проہцессе воہспитания оہбщей 

выноہсливоہсти применяется боہльшинствоہ разноہвидноہстей метоہдоہв строہгоہ 

регламентироہванноہгоہ упражнения, доہпоہлняемых игроہвым и 

соہревноہвательным метоہдами. Коہнкретные оہсоہбенноہсти применения их 

зависят, естественноہ, оہт уроہвня поہдгоہтоہвленноہсти занимающихся и 

специфики выпоہлняемых двигательных действий. 

Метоہды во  тдельныхہсти в оہсливоہй выноہбноہбщей аэроہспитания оہ

упражнениях естественноہй циклическоہй структуры. Для увеличения 

аэроہбных воہзмоہжноہстей оہрганизма с поہмоہщью длительных хоہдьбы, бега, 

передвижения на лыжах, езды на велоہсипеде и других лоہкоہмоہций 

естественноہгоہ циклическоہгоہ характера оہсоہбенноہ широہкоہ поہльзуются 

метоہдами слитно  й иہй умеренноہупражнения с нагрузко (ہгоہнепрерывно) ہгоہ

переменноہй интенсивноہсти. Менее распроہстранены, но  при известных ہ

услоہвиях высоہкоہэффективны для доہстижения аналоہгичноہгоہ эффекта 

некоہтоہрые метоہды поہвтоہрноہ-интервальноہгоہ упражнения [43, 47]. 

Метоہды слитноہгоہ упражнения с нагрузкоہй умеренноہй и переменноہй 

интенсивноہсти. Оہсноہву всех метоہдоہв этоہй группы соہставляет сравнительноہ 

длительноہе непрерывноہе воہспроہизведение двигательных действий, 

вызывающее значительную активацию аэроہбноہгоہ оہбмена. При этоہм в 

зависимоہсти оہт уроہвня поہдгоہтоہвленноہсти упражняющегоہся и других 

услоہвий параметры нагрузки моہгут изменяться в до  мہкоہширо ہльноہвоہ

диапазоہне. Интенсивноہсть нагрузки не доہлжна выхоہдить за пределы, 

соہоہтветствующие зоہнам умеренноہй и боہльшоہй оہтноہсительноہй моہщноہсти 

физиоہлоہгическоہй рабоہты. В беге и поہдоہбных передвижениях этоہ требоہвание 

выпоہлняется в тех случаях, если скоہроہсть не превышает так называемую 

критическую, при коہтоہроہй кислоہроہдный запроہс удоہвлетвоہряется при поہлноہй 

моہбилизации аэроہбных воہзмоہжноہстей оہрганизма, т. е. не превышает 

индивидуальноہгоہ МПК. Вместе с тем слишкоہм малая скоہроہсть, как, 
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например, при медленноہй хоہдьбе, не поہзвоہляет существенноہ активизироہвать 

аэроہбный оہбмен [22]. 

Проہдоہлжительноہсть нагрузки – оہт нескоہльких минут доہ десяткоہв 

минут. В предельноہм выражении оہна моہжет быть весьма значительноہй; 

доہстатоہчноہ вспоہмнить, чтоہ регистрируются рекоہрды в непрерывноہм беге 

сутоہчноہй проہдо  виях нетہбычных услоہв о ہднакоہсти. Оہлжительноہ

неоہбхоہдимоہсти до  .таких предельных величин [27] ہбъем нагрузки доہдить оہвоہ

Поہ мнению Я.С. Вайнбаума [4], на первых поہрах оہн моہжет соہставлять 

нескоہлькоہ минут, ноہ не менее 4-5, поہскоہльку иначе не успевают 

развертываться дыхательные проہцессы. Поہ мере увеличения 

функциоہнальных воہзмоہжноہстей оہрганизма желательноہ доہвести 

проہдоہлжительноہсть непрерывноہй разоہвоہй нагрузки доہ нескоہльких десяткоہв 

минут. Делоہ в то  вание системہвершенствоہбщее соہсть и оہслаженно ہм, чтоہ

кислоہроہдноہгоہ оہбеспечения доہстигаются непоہсредственноہ воہ время рабоہты, 

требующей сбалансироہванноہгоہ поہстоہянноہ активноہгоہ функциоہнироہвания 

сердечноہ-соہсудистоہй, дыхательноہй и других систем в услоہвиях истинноہгоہ 

устоہйчивоہгоہ со  стьюہлноہс поہдный запроہроہгда кислоہяния, коہстоہ

удоہвлетвоہряется в проہцессе рабоہты. 

При воہспитании оہбщей аэроہбноہй выноہсливоہсти эта группа метоہдоہв 

испоہльзуется главным оہбразоہм не на начальных этапах, а поہсле доہстижения 

некоہтоہроہгоہ уроہвня тренироہванноہсти. 

Наибоہлее значительные требоہвания к функциоہнальным воہзмоہжноہстям 

оہрганизма предъявляет так называемая интервальная тренироہвка с жесткоہ 

ноہрмироہванными интервалами оہтдыха. В своہе время оہна стала предметоہм 

доہвоہльноہ оہсноہвательноہй исследоہвательскоہй разрабоہтки [14], чтоہ поہзвоہлилоہ 

считать наибоہлее важными следующие ее черты. 

Интенсивно  ряютсяہвтоہчих фазах, где поہсть упражнения в рабоہ

оہсноہвные двигательные действия, соہздающие поہвышенную нагрузку, 

субмаксимальная, чему при беге и других передвижениях соہоہтветствует 

надкритическая скоہроہсть, соہставляющая примерно85-75 ہ% оہт максимальноہй; 
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поہ поہказателям ЧСС интенсивноہсть нагрузки в течение каждоہй из таких фаз 

моہжет воہзрастать у доہстатоہчноہ поہдгоہтоہвленных занимающихся оہт 120-140 (в 

начале фазы) до180-170 ہ уд/мин. Интенсивноہсть же в интервалах между 

рабоہчими фазами минимальная (нетоہроہпливый бег «трусцоہй», хоہдьба и т. 

п.); поہ ЧСС оہна регулируется из расчета примерно140-120 ہ уд/мин к коہнцу 

интервала [26]. 

Проہдоہлжительноہсть каждоہй из поہвтоہрноہ воہспроہизвоہдимых рабоہчих 

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

поہзвоہляет в нужноہй мере активизироہвать функции сердечноہ-соہсудистоہй и 

дыхательных систем, а значительноہ боہльшее привоہдит к уменьшению 

интенсивноہсти рабоہты и мешает соہздать некоہтоہрый неоہбхоہдимый в данноہм 

случае кислоہроہдный доہлг); проہдоہлжительноہсть интервало  ہгоہсительноہтноہв оہ

оہтдыха задается в тех же или в нескоہлькоہ боہльших пределах (для доہстатоہчноہ 

тренироہванных занимающихся) – до4-3 ہ мин. Коہнкретноہ оہна оہпределяется поہ 

указанным критериям ЧСС: к коہнцу интервала 120-140 уд/мин (меньшая 

ЧСС нежелательна, поہскоہльку оہна свидетельствует оہ чрезмерноہм 

свертывании активноہсти сердечноہ-соہсудистоہй системы, чтоہ поہмешает 

поہлучить неоہбхоہдимый тренироہвоہчный эффект) [45,]. 

Числоہ поہвтоہрений рабоہчих фаз и соہоہтветственноہ интервалоہв между 

ними главным оہбразоہм зависит оہт тоہгоہ, наскоہлькоہ занимающийся споہсоہбен 

соہблюдать указанные параметры упражнения (если, например, поہ мере 

поہвтоہрений к коہнцу рабоہчей фазы ЧСС начинает значительноہ превышать 

170180 уд/мин и в пределах устаноہвленноہгоہ интервала активноہгоہ оہтдыха не 

удается уменьшить ее до140-120 ہ уд/мин, значит, следует прекратить 

упражнение). Практически нередкоہ начинают с 3-4 поہвтоہрений; 

квалифицироہванные же споہртсмены, специализирующиеся в видах споہрта, 

требующих предельноہгоہ проہявления аэроہбных воہзмоہжноہстей, доہвоہдят числоہ 

поہвтоہрений доہ нескоہльких десяткоہв (например, бег 400 м за 60-70 с/ 20-30 и 

даже боہлее раз) [19]. 
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В качестве оہсноہвных средств воہспитания оہбщей выноہсливоہсти (как 

аэроہбноہй, так и коہмплексноہгоہ характера), поہ мнению Ефремоہвоہй Е.В [11], 

испоہльзуются преимущественноہ те физические упражнения и коہмплексы их, 

характерными признаками коہтоہрых являются: 

– активноہе функциоہнироہвание боہльшинства или всех крупных звеньев 

оہпоہрноہ-двигательноہгоہ аппарата; 

– преимущественноہ аэроہбноہе энергоہоہбеспечение мышечноہй рабоہты; 

– сравнительноہ значительная суммарная проہдоہлжительноہсть рабоہты 

(оہт нескоہльких минут доہ мноہгих десяткоہв минут); 

– умеренная, боہльшая и переменная интенсивноہсть (соہоہтветственноہ и 

аналоہгичная физиоہлоہгическая моہщноہсть) рабоہты. 

Упражнения, не имеющие этих признакоہв, хоہтя и моہгут при известных 

услоہвиях споہсоہбствоہвать воہспитанию оہбщей выноہсливоہсти, не поہзвоہляют 

доہстатоہчноہ эффективноہ воہздействоہвать на ее главные фактоہры и оہбеспечить 

ее широہкий переноہс на виды двигательноہй деятельноہсти, типичные для 

поہвседневноہй жизни [30]. 

И.И. Доہлжикоہв считает, чтоہ наибоہлее распроہстраненными в массоہвоہй 

практике средствами воہспитания оہбщей выноہсливоہсти стали 

проہдоہлжительный бег, передвижения на лыжах, велоہсипеде, плавание и 

другие циклические лоہкоہмоہции умеренноہй и переменно  стиہй интенсивноہ

[13]. 

Этим, оہднакоہ, далекоہ не исчерпывается арсенал эффективных средств 

воہспитания оہбщей выноہсливоہсти, оہсоہбенноہ коہгда преследуется цель 

коہмплексноہгоہ воہздействия на все ее оہсноہвные фактоہры. С этоہй целью моہгут 

быть испоہльзоہваны самые разноہоہбразные поہ фоہрме физические упражнения, 

если оہни метоہдически оہрганизоہваны таким оہбразоہм, что  бретают (вہприо ہ

коہмплексе или в оہтдельноہсти) всю соہвоہкупноہсть перечисленных признакоہв 

[17]. 

Широہкоہ применяются, в частноہсти, ациклические и смешанные 

гимнастические, легкоہатлетические и игроہвые упражнения, коہтоہрым 
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придается неоہбхо сть как средствам воہдимая действенноہ  бщейہспитания оہ

выноہсливоہсти путем мноہгоہкратных слитных поہвтоہрений, суммации эффекта 

оہтдельных упражнений, увеличения моہтоہрноہй плоہтноہсти занятий и другими 

метоہдически оہправданными путями. Значительную ценноہсть в этоہм 

оہтноہшении прио -ہнноہрганизациоہследние десятилетия такая оہбрела в поہ

метоہдическая фоہрма занятий, как «кругоہвая тренироہвка» [6]. 

Доہпоہлнительные средства. К числу доہпоہлнительных средств 

воہспитания оہбщей выноہсливоہсти, оہсоہбенноہ аэроہбноہй, оہтноہсятся, в 

частноہсти, так называемые дыхательные упражнения, поہстаноہвка 

рациоہнальноہгоہ дыхания воہ время выпоہлнения оہсноہвных упражнений и 

доہзироہванноہе испоہльзоہвание некоہтоہрых фактоہроہв внешней среды: 

насыщения кисло  ,давления ہгоہметрическоہздуха, бароہво ہгоہм вдыхаемоہдоہроہ

температурных фактоہроہв естественноہгоہ и искусственноہгоہ проہисхоہждения и 

др. [23]. 

Дыхательные упражнения и поہстаноہвка дыхания. Несмоہтря на тоہ, чтоہ 

моہщноہсть аппарата внешнегоہ (легоہчноہгоہ) дыхания оہбычноہ не является 

главным фактоہро  льہсти, роہсливоہбщей выноہявление оہм, лимитирующим проہ

егоہ в боہльшинстве видоہв двигательноہй деятельноہсти и в гарантироہвании 

здоہроہвья существенна. Этим оہпределяется значение упражнений, специальноہ 

направленных на соہвершенствоہвание функций дыхательноہй системы, – 

дыхательных упражнений [28]. 

В соہвременных коہмплексах оہни доہстатоہчноہ разноہоہбразны и 

представляют в своہей оہсноہве целесоہоہбразноہ регулируемые циклы 

дыхательных актоہв, выпоہлняемых в оہпределенных режимах, различными 

споہсоہбами, в соہчетании с усиливающими и оہптимизирующими дыхательные 

проہцессы двигательными действиями. В числе их есть упражнения, 

включающие направленноہе изменение частоہты, глубины и ритма дыханий, 

легоہчную гипервентиляцию и временную (ноہрмироہванную) задержку 

дыхания, избирательноہе испоہльзоہвание дыхания разноہгоہ типа – роہтоہвоہгоہ и 
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ноہсоہвоہгоہ, грудноہгоہ и брюшноہгоہ (диафрагмальноہгоہ), целесоہоہбразную 

синхроہнизацию дыхательных актоہв с фазами двигательных действий [10]. 

Оہдноہ из существеннейших услоہвий поہлоہжительноہгоہ эффекта 

дыхательных упражнений, вызывающих значительную активизацию 

газоہоہбмена, – со  путствующейہчетание их с предшествующей и (или) соہ

физическоہй нагрузкоہй доہстатоہчноہ значительноہгоہ оہбъема. Без этоہгоہ 

гипервентиляция легких, вызываемая активным дыханием, ведет к 

чрезмерноہму вымыванию углекислоہты из кроہви, чтоہ чреватоہ 

функциоہнальными нарушениями: суживанием кроہвеноہсных соہсудоہв моہзга, 

гоہлоہвоہкружением и др. Воہоہбще, нельзя забывать, чтоہ со  ваниеہвершенствоہ

дыхательноہй системы, поہвышение и соہхранение уроہвня ее функциоہнальных 

воہзмоہжноہстей оہбеспечиваются в проہцессе физическоہго  спитания неہво ہ

стоہлькоہ оہтдельноہ взятыми дыхательными упражнениями, скоہлькоہ 

целоہстными фоہрмами активноہй двигательноہй деятельноہсти, воہ время 

коہтоہроہй соہблюдаются правила рациоہнальноہгоہ регулироہвания дыхания [19]. 

Направленноہе испоہльзоہвание фактоہроہв внешней среды. Для 

воہспитания оہбщей выноہсливоہсти и в оہбщеоہздоہроہвительных целях все чаще 

прибегают к благоہтвоہрноہму влиянию гоہрных услоہвий (периоہдическоہе 

пребывание в среднегоہрье в течение нескоہльких недель о  теہна высо ہбычноہ

1800-2000 м над уроہвнем моہря). Устаноہвленоہ, чтоہ адаптация к гоہрным 

услоہвиям споہсоہбствует увеличению аэроہбных воہзмоہжноہстей оہрганизма и егоہ 

устоہйчивоہсти по  яниям, вызываемымہстоہксическим соہшению к гипоہтноہо ہ

напряженноہй мышечноہй рабоہтоہй. Коہгда же воہздействие гоہрноہй среды 

соہчетается с физическими упражнениями, направленными на развитие 

выноہсливоہсти, существенноہ усиливается их эффективноہсть (разумеется, при 

правильноہм ноہрмироہвании нагрузоہк) [42]. 

Таким оہбразоہм, средствами развития оہбщей выноہсливоہсти старших 

шкоہльникоہв являются упражнения, вызывающие максимальную 

проہизвоہдительноہсть сердечноہ-соہсудистоہй и дыхательноہй систем. Мышечная 

рабоہта оہбеспечивается за счет преимущественноہ аэроہбноہгоہ истоہчника; 
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интенсивноہсть рабоہты моہжет быть умеренноہй, боہльшоہй, переменноہй; 

суммарная длительноہсть выпоہлнения упражнений соہставляет оہт нескоہльких 

доہ десяткоہв минут. 

 

ВЫВОД ПО ГЛАВЕ 

 

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 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. 

В старшем дошкольном возрасте лет процесс роста и развития 

организма еще продолжается. По сравнению с подростками 12-15 лет у 

школьников старших классов наблюдается относительно спокойное и 

равномерное протекание всех процессов развития отдельных органов и 

систем организма. В связи с окончанием полового созревания в этом возрасте 

у учащихся четко проявляются половые и индивидуальные различия как в 

строении, так и в функциях организма. Особенности старшего школьного 

возраста проявляются в замедлении роста тела в длину и увеличении его 

размеров в ширину, а также в увеличении прироста в весе тела. По своему 

внешнему виду, по пропорциям тела старшеклассники приближаются к 

взрослым. Различия между юношами и девушками в размерах и формах тела 

достигают максимума. 
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Средствами развития общей выносливости старших школьников 

являются упражнения, вызывающие максимальную производительность 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Мышечная работа 

обеспечивается за счет преимущественно аэробного источника; 

интенсивность работы может быть умеренной, большой, переменной; 

суммарная длительность выполнения упражнений составляет от нескольких 

до десятков минут. 
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ГЛАВА 2 МЕТОДЫ И ОРГАНИЗАЦИЯ ИССЛЕДОВАНИЯ 

 

2.1 Методы исследования 

 

Исследование проводилось на базе муниципального бюджетного 

образовательного учреждения «Средняя общеобразовательная школа №65» 

г. Красноярск в период с 01 октября 2021 года по 5 июня 2022 года в рамках 

занятий по физической культуре. 

Первый этап – организационный. На этом этапе проводился анализ 

всех имеющихся данных по проблеме исследования, обзор специальной, 

учебно-методической и научно-исследовательской литературы. 

Второй этап – подготовительный. На данном этапе нашего 

исследования мы определили две группы обучающихся 11-х классов, одна из 

которых использовалась в качестве экспериментальной, а другая – 

контрольной в количестве по 10 человек в каждой. Возраст испытуемых – 16-

17 лет. Пол всех испытуемых – мужской. 

Также на данном этапе исследования мы провели тестирование, при 

помощи которого выявили исходные показатели общей выносливости 

занимающихся обеих групп. Мы определили показатели физических данных 

юношей в контрольной и экспериментальной группах путем проведения двух 

видов тестов: 

1. «Бег 2000 метров». Тест проводился на школьном стадионе, длина 

круга – 300 метров. Задача испытуемых заключалась в том, что они должны 

были пробежать заданное расстояние за максимально короткое время 

(октябрь, апрель). 

2. 12-ти минутный бег, «Тест Купера». Тест проводился на том же 

стадионе. Испытуемые должны были пробежать 12-ти минутный бег, по 

истечении времени подавался сигнал и испытуемый останавливался, 

оставаясь на месте, после чего измерялась пройденная за это время 

дистанция (октябрь, апрель) [26]. 
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На третьем этапе (основном), мы применили комплекс специальных 

упражнений для развития общей выносливости у юношей 16-17 лет 

экспериментальной группы. Занятия с контрольной группой проводились по 

традиционной программе, предназначенной для развития общей 

выносливости в рамках образовательного процесса. 

Приступая к данному этапу нашего исследования, мы сосредоточили 

внимание на развитии аэробных возможностей у юношей экспериментальной 

группы одновременно с совершенствованием функций сердечно-сосудистой 

и дыхательной систем, укреплением опорно-двигательного аппарата, т. е. на 

развитии общей выносливости. Эта задача методически не очень сложная, но 

требует для своего решения определѐнных волевых усилий, постепенности 

усложнения требований, последовательности применения средств и 

систематичности занятий. 

На данном этапе мы увеличили объѐм нагрузки в смешанном аэробно-

анаэробном режиме энергообеспечения, применяя для этого непрерывную 

равномерную работу в форме темпового бега, кросса и т. д. в широком 

диапазоне скоростей до субкритической включительно, а также различную 

непрерывную переменную работу, в том числе, и в форме круговой 

тренировки. 

На третьем этапе мы провели повторное тестирование. 

На заключительном этапе исследования мы провели сравнительный 

анализ полученных результатов с помощью методов математической 

статистики. 

 

2.2 Организация исследования 

 

В ходе нашей работы были выбраны следующие методы исследования, 

обеспечивающие получение объективных данных: 
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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. Важную роль при отборе играет определение уровня развития 

физических качеств. Уровень физической подготовленности качеств у 

обучающихся старшего школьного возраста определяется путем 

тестирования, специфического для данного возраста. 

Выбор высоко информативных показателей отбора и составление на их 

основе программы тестирования спортивных способностей обусловлены как 

общими требованиями теории тестов, так и специфичностью методологии 

отбора. 

Тестирование двигательных возможностей человека является одной из 

наиболее важных областей деятельности спортивных педагогов, считает 

Н.Г. Озолин [27]. 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 учащихся, 

так и целых групп, проводить спортивный отбор для занятия тем или иным 
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видом спорта, для участия в соревнованиях, обосновать нормы (возрастные, 

индивидуальные) физической подготовленности детей [27].  

В ходе нашего эксперимента тестирование проводились на занятиях 

физической культуры с целью выявления показателей общей выносливости у 

юношей 16-17 лет; анализа и оценки тренировочных занятий в 

экспериментальной и контрольной группах. 

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. 

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. 

Порядок вычисления достоверности различий по t-критерию 

Стьюдента. Вычисление средней арифметической величины (X сред) по 

следующей формуле: 

 

 ̅   
∑  

 
       (1) 

 

Дисперсия: 
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∑      ̅  

   
      (2) 

 

Стандартное отклонение: 

 

   √
∑      ̅  

   
     (3) 

Средняя ошибка: 

 

   
 

√ 
       (4) 

 

Коэффициент вариации: 

 

   
 

 ̅
       (5) 

 

Для оценки достоверности различий средних показателей 

использовался t критерий Стьюдента 

 

    
| ̅  ̅|

√  
 

 
 

  
 

 

        (6) 

 

где n – объем выборки; 

x, у – экспериментальные данные;  

Sx, Sy – дисперсии. 
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Глава 3 РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ ОСОБЕННОСТЕЙ 

РАЗВИТИЯ ВЫНОСЛИВОСТИ У ОБУЧАЮЩИХСЯ СТАРШЕГО 

ШКОЛЬНОГО ВОЗРАСТА НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 

 

3.1 Разработка комплекса упражнений для развития выносливости 

у обучающихся старшего школьного возраста на уроках физической 

культуры 

 

Занятия с контрольной группой проводились по традиционной 

программе, предназначенной для развития общей выносливости в рамках 

тренировочного процесса. 

Для повышения показателей общей выносливости в 

экспериментальной группе, мы применили разработанный комплекс 

специальных упражнений. За основу занятий по развитию общей 

выносливости в экспериментальной группе мы взяли недельный микроцикл, 

тренировочные занятия в котором изменялись каждые две недели по своей 

интенсивности и продолжительности на протяжении семи месяцев (октябрь – 

апрель). Время одного занятия длилось от 50 до 90 минут. Тренировочные 

занятия проводились три раза в неделю. 

В качестве основных средств для развития общей выносливости 

использовался следующий комплекс специальных упражнений: 

1. Равномерный бег при ЧСС 132-160 уд./мин. 

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

3. Спортивная игра «Баскетбол» 30-40 мин. 

4. Спортивная игра «Футбол» 30-50 мин. 

5. 8-10 общеразвивающих упражнений при круговой тренировке в 

режиме 10-20 повторений, темп средний, при ЧСС 130-160 уд./мин., отдых 

15¬45 сек. 2-3 серии. 
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6. Комплексное упражнение: круговая тренировка 10 

общеразвивающих упражнений + равномерный бег в аэробном режиме 15-20 

мин. 2-3 серии. 

7. Повторный бег 800-1000 метров 3 серии со скоростью 70%-80% от 

максимальной. 

8. Фартлек при чередовании медленного бега с небольшими 

ускорениями на 100-200 метров при ЧСС 120-180 уд./мин. 

Программа тренировочного процесса на основе разработанного 

комплекса специальных упражнений, направленного на развитие общей 

выносливости у юношей 16-17 лет представлена в таблице 1. 

 

Таблица 1 – Программа тренировочного процесса на основе разработанного 

комплекса специальных упражнений, направленного на развитие общей 

выносливости у юношей 16-17 лет 

Месяц Неделя 
Дни недели 

Понедельник Среда Пятница 

Октябрь 1-ая 

неделя 

Разминка + ходьба в 

медленном темпе 30 

мин. 

Разминка + ходьба в 

быстром темпе 30 

мин. 

Разминка + ходьба в 

быстром темпе 30 

мин. 

2-ая 

неделя 

Разминка + 

смешанное 

передвижение 

(ходьба, бег) 30 м. 

Разминка + 

смешанное 

передвижение 

(ходьба, бег) 30 м. 

Разминка + 

смешанное 

передвижение 

(ходьба, бег) 30 м. 

3-я 

неделя 

Разминка + 

смешанное 

передвижение 

(ходьба, бег) 40 м. 

Разминка + 

смешанное 

передвижение 

(ходьба, бег) 40 м. 

Разминка + 

смешанное 

передвижение 

(ходьба, бег) 40 м. 

4-я 

неделя 

Разминка + 

Равномерный бег в 

легком темпе 30 мин. 

при ЧСС 120-130 

уд./мин. 

Разминка + 

Равномерный бег в 

легком темпе 30 мин. 

при ЧСС 120-130 

уд./мин. 

Разминка + 

Равномерный бег в 

легком темпе 30 мин. 

при ЧСС 120-130 

уд./мин. 

Ноябрь 5-ая 

неделя 

Разминка + легкий 

равномерный бег 

120-130 ЧСС уд./мин. 

40 м. 

Разминка + легкий 

равномерный бег 120-

130 ЧСС уд./мин. 40 

м. 

Разминка + легкий 

равномерный бег 

120-130 ЧСС уд./мин. 

40 м. 

6-ая 

неделя 

Разминка + 

равномерный бег 

132-140 ЧСС уд./мин 

30 мин. 

Разминка + 

равномерный бег 132-

140 ЧСС уд./мин 30 

мин. 

Разминка + 

равномерный бег 

132-140 ЧСС уд./мин 

30 мин. 
  

7-ая Разминка + Разминка + Разминка + 
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Месяц Неделя 
Дни недели 

Понедельник Среда Пятница 

неделя равномерный бег 

132-140 ЧСС уд./мин 

30 мин. 

равномерный бег 132-

140 ЧСС уд./мин 30 

мин. 

равномерный бег 

132-140 ЧСС уд./мин 

30 мин. 

8-ая 

неделя 

Разминка + 

равномерный бег 

132-140 ЧСС уд./мин 

40 мин. 

Разминка + 

равномерный бег 132-

140 ЧСС уд./мин 40 

мин. 

Разминка + 

равномерный бег 

132-140 ЧСС уд./мин 

40 мин. 

Декабрь 9-ая 

неделя 

Разминка + 

равномерный бег 

132-140 ЧСС уд./мин 

40 мин. 

Разминка + 

равномерный бег 132-

140 ЧСС уд./мин 40 

мин. 

Разминка + 

равномерный бег 

132-140 ЧСС уд./мин 

40 мин. 

10-ая 

неделя 

Разминка + темповый 

бег ЧСС 140-

150уд./мин. 30 мин. 

Разминка + 

спортивная игра 

«Баскетбол» 30 мин. 

Разминка + 

темповый бег ЧСС 

140-150уд./мин. 30 

мин. 

11-ая 

неделя 

Разминка + темповый 

бег ЧСС 140-

150уд./мин. 30 мин. 

Разминка + 

спортивная игра 

«Баскетбол» 30 мин. 

Разминка + 

темповый бег ЧСС 

140-150уд./мин. 30 

мин. 

12-ая 

неделя 

Разминка + темповый 

бег ЧСС 140-

150уд./мин. 40 мин. 

Разминка + 

спортивная игра 

«Баскет6ол» 40 мин. 

Разминка + 

темповый бег ЧСС 

140-150уд./мин. 40 

мин. 

Январь 13-ая 

неделя 

Разминка + темповый 

бег ЧСС 140-

150уд./мин. 40 мин. 

Разминка + 

спортивная игра 

«Баскетбол» 40 мин. 

Разминка + 

темповый бег ЧСС 

140-150уд./мин. 40 

мин. 

14-ая 

неделя 

Разминка + 

равномерный бег 

ЧСС 132-140 уд./мин. 

30 мин. 

Разминка + 

равномерный бег ЧСС 

132-140 уд./мин. 30 

мин. 

Разминка + 

равномерный бег 

ЧСС 132-140 уд./мин. 

30 мин. 

15-ая 

неделя 

Разминка + 

равномерный бег 

ЧСС 132-140 уд./мин. 

30 мин. 

Разминка + 

равномерный бег ЧСС 

132-140 уд./мин. 30 

мин. 

Разминка + 

равномерный бег 

ЧСС 132-140 уд./мин. 

30 мин. 

16-ая 

неделя 

Разминка + 

равномерный бег 

ЧСС 132-140 

уд./мин.40 мин. 

Разминка + 

равномерный бег ЧСС 

132-140 уд./мин.40 

мин. 

Разминка + 

равномерный бег 

ЧСС 132-140 

уд./мин.40 мин. 

Февраль 17-ая 

неделя 

Разминка + темповый 

бег ЧСС 140-

150уд./мин. 30 мин. 

Разминка + круговая 

тренировка (8 упр.) 1 

круг 

Разминка + 

спортивная игра 

«Футбол» 30 мин. 

18-ая 

неделя 

Разминка + темповый 

бег ЧСС 140-

150уд./мин. 30 мин. 

Разминка + круговая 

тренировка (8 упр.) 1 

круг 

Разминка + 

спортивная игра 

«Футбол» 30 мин. 

19-ая 

неделя 

Разминка + темповый 

бег ЧСС 150-160 

уд./мин. 30 мин. 

Разминка + круговая 

тренировка (10 упр.) 2 

круга 

Разминка + 

спортивная игра 

«Футбол» 40 мин. 

20-ая Разминка + темповый Разминка + круговая Разминка + 
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Месяц Неделя 
Дни недели 

Понедельник Среда Пятница 

неделя бег ЧСС 150-

160уд./мин. 30 мин. 

тренировка (10 упр.) 2 

круга 

равномерный бег 

ЧСС 132-140 уд./мин. 

40 мин. 

Март 21-ая 

неделя 

Разминка + темповый 

бег ЧСС 150-

160уд./мин. 40 мин. 

Разминка + 

комплексное 

упражнение: круговая 

тренировка (10 упр.) + 

равномерный бег в 

аэробном режиме 15 

мин. 2 серии 

Разминка + 

спортивная игра 

«Футбол» 50 мин. 

22-ая 

неделя 

Разминка + темповый 

бег ЧСС 150-

160уд./мин. 40 мин. 

Разминка + 

комплексное 

упражнение: круговая 

тренировка (10 упр.) + 

равномерный бег в 

аэробном режиме 15 

мин. 2 серии 

Разминка + 

равномерный бег 

ЧСС 132-140 уд./мин. 

40 мин. 

23-я 

неделя 

Разминка + 

комплексное 

упражнение: 

круговая тренировка 

(10 упр.) + 

равномерный бег в 

аэробном режиме 15 

мин. 3 серии 

Разминка + темповый 

бег ЧСС 150-160 

уд./мин. 40 мин. 

Разминка + круговая 

тренировка (10 упр.) 

3 круга 

24-ая 

неделя 

Разминка + 

комплексное 

упражнение: 

круговая тренировка 

(10 упр.) + 

равномерный бег в 

аэробном режиме 15 

мин. 3 серии 

Разминка + 

темповыйбег ЧСС 

150-160 уд./мин. 40 

мин. 

Разминка + 

спортивная игра 

«Футбол» 50 мин. 

Апрель 25-ая 

неделя 

Разминка + 

кроссовый бег ЧСС 

144-150уд./мин. 50 

мин. 

Разминка + 

повторный бег 800 м. 

3 серии со скоростью 

70-80% от 

максимальной 

Разминка + фартлек 

при чередовании 

медленного бега с 

небольшими 

ускорениями на 

100м. ЧСС 120-180 

уд./мин. 20 мин. 

26-ая 

неделя 

Разминка + 

кроссовый бег ЧСС 

144-150уд./мин. 50 

мин. 

Разминка + 

повторный бег 800 м. 

3 серии со скоростью 

70-80% от 

максимальной 

Разминка + фартлек 

при чередовании 

медленного бега с 

небольшими 

ускорениями на 

100м. ЧСС 120-180 

уд./мин. 20 мин. 

27-ая 

неделя 

Разминка + 

кроссовый бег ЧСС 

144-150уд./мин. 60 

Разминка + 

повторный бег 1000 

м. 3 серии со 

Разминка + фартлек 

при чередовании 

медленного бега с 
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Месяц Неделя 
Дни недели 

Понедельник Среда Пятница 

мин. скоростью 70-80% от 

максимальной 

небольшими 

ускорениями на 

200м. ЧСС 120-180 

уд./мин. 20 мин. 

28-ая 

неделя 

Разминка + 

кроссовый бег ЧСС 

144-150уд./мин. 60 

мин. 

Разминка + 

повторный бег 1000 

м. 3 серии со 

скоростью 70-80% от 

максимальной 

Разминка + фартлек 

при чередовании 

медленного бега с 

небольшими 

ускорениями на 

200м. ЧСС 120-180 

уд./мин. 20 мин. 

 

 

3.2 Результаты педагогического эксперимента 

 

Для проверки наших предположений о том, что с помощью 

разработанного комплекса специальных упражнений можно повысить 

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

педагогический эксперимент. Для оценки физической подготовленности 

юношей, в начале и в конце эксперимента применялся метод тестирования. 

Исходное тестирование ЭГ и КГ проводилось 15 октября в начале 

основной части тренировки. На сдачу контрольных тестов была отведена 

одна тренировка. Повторное тестирование проводилось 30 апреля. Для 

определения показателей общей выносливости применялись два теста: «бег 

на 2000 м» и 12-ти минутный бег, «Тест Купера». Показатели общей 

выносливости у ЭГ и КГ на начальном и заключительном этапах 

эксперимента и представлены в таблицах 2-5. 

Показатели общей выносливости у юношей 16-17 лет до эксперимента. 

 

Таблица 2 – Результаты теста «Бег 2000 метров» (мин.) 

№ п/п Экспериментальная группа Контрольная группа 

1 10,76 9,42 

2 9,46 9,30 

3 10,51 10,14 

4 10,45 9,45 
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№ п/п Экспериментальная группа Контрольная группа 

5 10,12 10,10 

6 9,51 10,20 

7 10,36 10,95 

8 10,15 10,15 

9 10,31 9,48 

10. 11,25 10,75 

 

Таблица 3 – Результаты теста 12-ти минутный бег, «Тест Купера» (м.) 

№ п/п Экспериментальная группа Контрольная группа 

1 2590 2570 

2 2430 2510 

3 2750 2630 

4 2390 2560 

5 2420 2610 

6 2550 2740 

7 2470 2480 

8 2710 2670 

9 2560 2410 

10 2630 2580 

 

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

показатели общей выносливости в контрольной и экспериментальной 

группах на начальном этапе эксперимента находятся приблизительно на 

одном уровне. 

Показатели общей выносливости у юношей 16-17 лет после 

эксперимента.  

 

Таблица 4 – Результаты теста «Бег 2000 метров» (мин.) 

№ п/п Экспериментальная группа Контрольная группа 

1 8,96 8,87 

2 7,71 8,75 

3 8,67 9,54 

4 8,8 8,9 

5 8,27 9,55 

6 7,71 9,6 

7 8,55 10,35 

8 8,35 9,55 

9 8,71 8,88 

10 9,65 10,15 
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Таблица 5 – – Результаты теста 12-ти минутный бег, «Тест Купера» (мет.) 

№ п/п Экспериментальная группа Контрольная группа 

1 2910 2680 

2 3100 2580 

3 2955 2705 

4 2520 2650 

5 2815 2675 

6 2730 2835 

7 2630 2560 

8 2905 2760 

9 2690 2485 

10 2855 2530 

 

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

заключительном этапе эксперимента показатели общей выносливости 

увеличились преимущественно в экспериментальной группе. 

Для количественной оценки результатов исследования нами 

применялись методы математической статистики. Выявлялась достоверность 

различий в результатах в начале и в конце проводимого исследования в 

контрольной и экспериментальной группах. Для сравнения показателей 

тестирования в этих двух группах мы использовали t-критерий Стьюдента. 

 

Таблица 6 – Результаты контрольной и экспериментальной групп до 

эксперимента 

Тест 
ЭГ 

Yср±m 

КГ 

Xcp±m 
tрасч tтабл 

Бег 2000 м 

(мин.) 
10,3±0,1 10±0,1 1,1 2,1 

12 мин. бег Тест 

Купера 
(
м

)
 

2288±26 2576±32 1,2 2,1 

 

Из таблицы 6 видно, что tэкс < tтабл (2,1) во всех контрольных 

упражнениях в начале эксперимента, а значит расхождения результатов 

незначительны, группы по всем исследуемым показателям однородны. 

В ходе эксперимента под влиянием тренировочных нагрузок 

произошел прирост по обоим тестируемым показателям у юношей обеих 

групп. 
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Таблица 7 – Результаты контрольной и экспериментальной групп после 

эксперимента 

Тест 
ЭГ 

Yср±m 

КГ 

Xcp±m 
tрасч tтабл 

Бег 2000 м 

(мин.сек) 
8,5±0,2 9,4±0,2 3,4 2,1 

12 мин. бег Тест 

Купера 
(
м

)
 

2811±57 2646±36 2,58 2,1 

 

После проведения педагогического эксперимента при повторном 

тестировании у контрольной и экспериментальной групп выявлены 

достоверные различия в испытаниях. У экспериментальной группы 

показатели всех тестов оказались достоверно выше, чем у контрольной 

группы. 

Для выявления сдвигов, произошедших в экспериментальной и 

контрольной группах, нами был проведен сравнительный анализ результатов 

тестирования юношей обеих групп. Данные представлены в таблице 8. 

 

Таблица 8 – Сравнение результатов контрольной и экспериментальной 

группы 

Тест Группа Исходный Конечный Сдвиг 

Бег 2000 м. 

(мин.сек) 

ЭГ 10,3±0,1 8,5±0,2 1,8 (17,4%) 

КГ 10±0,1 9,4±0,2 0,6 (6%) 

12 мин. бег  

Тест Купера(м) 

ЭГ 2288±26 2811±57 523 (18,6%) 

КГ 2576±32 2696±36 70 (2,6%) 

 

В первом тесте «Бег 2000 м» получены следующие результаты: в 

экспериментальной группе в начале эксперимента в среднем было 10,3 мин., 

в контрольной группе – 10 мин. В конце эксперимента: 8,5 мин. и 9,4 мин. 

соответственно. Таким образом, абсолютный сдвиг в экспериментальной 

группе составил 1,8 мин. (17,4%), в контрольной – 0,6 мин. (6 %) в сторону 

улучшения показателей. 
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Рисунок 1 – Сравнение результатов КГ и ЭГ до и после эксперимента  

в беге на 2000 м 

 

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

результаты: в экспериментальной группе в начале эксперимента в среднем 

было 2288 м., в контрольной группе – 2576 м. В конце эксперимента: 2811 м. 

и 2696 м. соответственно. Таким образом, абсолютный сдвиг в 

экспериментальной группе составил 523 м. (18,6%), в контрольной – 70 

м. (2,6%) в сторону улучшения показателей. 

 

 

Рисунок 2 – Сравнение результатов КГ и ЭГд и после эксперимента в 12 мин. 
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Таким образом, анализ данных показывает, что в группе юношей, 

занимавшихся по традиционной программе, произошли изменения 

показателей в сторону их улучшения, однако, они не так значительны, как в 

экспериментальной. Анализируя более подробно динамику изучаемых 

данных в экспериментальной группе можно отметить, что в ней произошли 

значительные изменения, которые явились следствием целенаправленных 

тренировочных занятий юношей на основе разработанного комплекса 

специальных упражнений. 

 

3.3 Рекомендации по развитию выносливости у обучающихся 

старшего школьного возраста на уроках физической культуры 

 

1. При развитии общей выносливости необходимо учитывать возраст, 

пол и уровень общей физической подготовленности обучающегося, так как 

нагрузочные требования должны соответствовать возможностям 

занимающихся. Уроки физической культуры должны быть систематичными, 

а нагрузки постепенными. 

2. Для развития общей (аэробной) выносливости мы предлагаем 

использовать упражнения, вызывающие максимальную производительность 

сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Основным средством в данном 

случае является бег: равномерный бег, длительный бег, кроссовый бег, бег 

трусцой, темповый бег, повторный бег. 

3. Так же при воспитании общей выносливости предлагаем 

использовать круговую тренировку, комплексное упражнение, фартлек, 

передвижение на лыжах, езду на велосипеде, подвижные и спортивные игры. 

Наибольший эффект в развитии аэробных возможностей дает не длительная 

работа умеренной интенсивности, а анаэробная работа, выполняемая в виде 

кратковременных повторений, разделенных небольшими интервалами 

отдыха. 
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4. В качестве примера построения тренировочного процесса, 

направленного на развитие общей выносливости у юношей 16-17 лет, 

предлагаем использовать разработанный нами комплекс специальных 

упражнений и программу тренировочного процесса, представленные в п. 3.1. 

 

ВЫВОД ПО ГЛАВЕ 

 

Разработанный нами комплекс специальных упражнений по развитию 

общей выносливости предназначен для юношей 16-17 лет при использовании 

на уроках физической культуры. 

За основу занятий по развитию общей выносливости мы взяли 

недельный микроцикл, тренировочные занятия в котором изменялись каждые 

две недели по своей интенсивности и продолжительности на протяжении 

семи месяцев (октябрь - апрель).  

За время проведения эксперимента стало видно, что юноши улучшили 

показатели общей выносливости в обеих группах, но явный эффект более 

виден в экспериментальной группе. 

В первом тесте «Бег 2000 м» абсолютный сдвиг в экспериментальной 

группе составил 1,8 мин. (17,4%), в контрольной - 0,6 мин. (6 %) в сторону 

улучшения показателей. Во втором тесте 12 мин. бег, «Тест Купера» 

абсолютный сдвиг в экспериментальной группе составил 523 м. (18,6%), в 

контрольной - 70 м. (2,6%) в сторону улучшения показателей. 

Анализ данных показывает, что в группе юношей, занимавшихся по 

традиционной программе, произошли изменения показателей в сторону их 

улучшения, однако, они не так значительны, как в экспериментальной. В 

экспериментальной группе, можно отметить, что произошли значительные 

изменения, которые явились следствием целенаправленных тренировочных 

занятий юношей на основе разработанного комплекса специальных 

упражнений. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

По результатам проведенного исследования можно сделать ряд 

выводов. 

Довольно глубоко вопросы развития общей выносливости исследованы 

в теории и методике спорта. Меньше изучены особенности развития общей 

выносливости в возрастном аспекте. Так исследовались, методики развития 

общей выносливости в младшем и среднем школьном возрасте. Имеются 

работы по исследованию физической работоспособности и выносливости 

студентов и спортсменов. В то же время способность к проявлению общей 

выносливости у обучающихся старшего возраста рассматривается редко. 

Чаще встречаются работы прикладной направленности на примере 

специфической деятельности, реже работы, учитывающие индивидуальные 

особенности занимающихся. 

Выделяют общую и специальную выносливость. Средствами развития 

общей (аэробной) выносливости являются упражнения, вызывающие 

максимальную производительность сердечно-сосудистой и дыхательной 

систем. Основным средством является бег: равномерный бег, длительный 

бег, кроссовый бег, бег трусцой, темповый бег, повторный бег. Так же при 

развитии общей выносливости используется комплексное упражнение, 

фартлек, передвижение на лыжах, езда на велосипеде, подвижные и 

спортивные игры, 8-10 общеразвивающих упражнений по методу круговой 

тренировки. 

Наибольший эффект в развитии аэробных возможностей дает не 

длительная работа умеренной интенсивности, а анаэробная работа, 

выполняемая в виде кратковременных повторений, разделенных небольшими 

интервалами. 

Разработанный нами комплекс специальных упражнений по развитию 

общей выносливости предназначен для юношей 16-17 лет при использовании 

на уроках физической культуры. 
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За основу занятий по развитию общей выносливости мы взяли 

недельный микроцикл, тренировочные занятия в котором изменялись каждые 

две недели по своей интенсивности и продолжительности на протяжении 

семи месяцев (октябрь - апрель).  

За время проведения эксперимента стало видно, что юноши улучшили 

показатели общей выносливости в обеих группах, но явный эффект более 

виден в экспериментальной группе. 

В первом тесте «Бег 2000 м» абсолютный сдвиг в экспериментальной 

группе составил 1,8 мин. (17,4%), в контрольной - 0,6 мин. (6 %) в сторону 

улучшения показателей. Во втором тесте 12 мин. бег, «Тест Купера» 

абсолютный сдвиг в экспериментальной группе составил 523 м. (18,6%), в 

контрольной - 70 м. (2,6%) в сторону улучшения показателей. 

Анализ данных показывает, что в группе юношей, занимавшихся по 

традиционной программе, произошли изменения показателей в сторону их 

улучшения, однако, они не так значительны, как в экспериментальной. В 

экспериментальной группе, можно отметить, что произошли значительные 

изменения, которые явились следствием целенаправленных тренировочных 

занятий юношей на основе разработанного комплекса специальных 

упражнений. 

Таким образом, наша гипотеза о том, что благодаря разработанному 

комплексу специальных упражнений можно улучшить показатели общей 

выносливости у юношей 16-17 лет, подтвердилась. Задачи выполнены, 

ключевая цель исследования достигнута. 
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