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ВВЕДЕНИЕ 

 

Выносливость - физическое качество, необходимое в той или иной степени 

в каждом виде спорта. В одних видах спорта и упражнениях выносливость 

непосредственно определяет результат (ходьба, бег на средние и длинные 

дистанции, велогонки, конькобежный спорт – длинные дистанции, лыжные гонки 

и др.), в других - она позволяет лучшим образом выполнить определенные 

тактические действия (бокс, борьба, спортивные игры и т.п.) и, наконец, в 

третьих, где упражнение кратковременно и на первый взгляд необходимости в 

выносливости не существует, она помогает длительно переносить высокие 

нагрузки и обеспечивает быстрое восстановление сил организма между 

различными упражнениями. 

Актуальность работы. В связи с этим, становится актуальной такая 

специфическая проблема, как развитие выносливости во внеурочной 

деятельности (недостаток секций и кружков, ограниченность во времени и пр.). 

Действительно, не все школы обладают достаточными условиями для 

круглогодичных занятий по легкой атлетике. 

В современном мире все шире используются новые методы проведения 

занятий и стимуляции организма, основанные на глубоких физиологических 

исследованиях. Все чаще используются элементы задержки дыхания. Суть 

заключается в том, что обучающиеся выполняют двигательные действия, 

попеременно варьируя дыхание ртом и носом, при дыхании только носом 

достигается эффект искусственной гипоксии, что оказывает хороший эффект при 

выполнении упражнений умеренной и высокой интенсивности 

Преимуществом является то, что элементы задержки дыхания в процессе 

обучения не нарушают планового процесса обучения и могут применяться в 

сочетании с основными средствами подготовки или отдельно от них, как 

дополнительные средства в период отдыха для стимуляции и завершения 

восстановительных процессов в организме. 
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Объект исследования: процесс развития выносливости у обучающихся 15-17 

лет. 

Предмет исследования: развитие выносливости у обучающихся 15-17 лет на 

уроке физической культуры. 

Цель исследования: теоретически обосновать и экспериментально проверить 

уровень развития выносливости у обучающихся 15-17 лет на уроке физической 

культуры. 

Гипотеза исследования: предполагает, что применение элементов задержки 

дыхания в учебно-тренировочном процессе будет способствовать более 

эффективному развитию выносливости и физической подготовленности у 

обучающихся 15-17 лет. 

Задачи исследования: 

1. Анализ научно-методических источников, обобщение имеющейся 

информации по изучаемой проблеме, ее истории, степени разработанности. 

2. Обосновать и разработать экспериментальную методику развития 

выносливости у обучающихся 15-17 лет с использованием дробного дыхания. 

3. Экспериментально проверить в педагогическом эксперименте 

эффективности предложенной методики.  

Методы исследования: 

1. Анализ научно-методической литературы. 

2. Контрольные испытания. 

3. Педагогический эксперимент. 

          4.  Методы математической статистики.  
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1 Современное состояние изучаемой проблемы 

 

1.1 Специальная выносливость в легкой атлетике 

 

Выносливость – это способность людей преодолевать физическое 

утомление в процессе мышечной деятельности.  Данное физическое 

качество измеряется временем, в течение которого  происходит мышечная 

активность различной интенсивности и характера. К примеру, в 

циклических видах физических упражнений (плавание, бег, ходьба и т.п.) 

измеряется наименьшее время, за которое буде преодолена та или иная 

дистанции. В игровых видах деятельности и единоборствах измеряют 

время, в течение которого достигается уровень определенной 

эффективности двигательной деятельности. В видах деятельности, где 

выполняются сложные по координации движения, которые связаны с 

точностью выполнения этих движений (спортивная гимнастика, фигурное 

катание и т.п.), показателем выносливости является постоянство 

технически верного выполнения действия. [1;10]  

 Различают общую и специальную выносливость. Общая выносливость 

– это способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности 

при глобальном функционировании мышечной системы. Также, ее называют 

аэробной выносливостью. 

Человек, который может выдержать длительный бег в умеренном темпе 

длительное время, способен выполнить и другую работу в таком же темпе 

(плавание, езда на велосипеде и т.п.) Основными компонентами общей 

выносливости являются возможности аэробной системы энергообеспечения, 

функциональная и биомеханическая экономизация [9]. 

 Общая выносливость имеет не маловажную роль в оптимизаЦИИ 

жизнедеятельности, выступает как значимый элемент физического здоровья и, в 

свою очередь, служит предпосылкой развития специальной выносливости. 
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Специальная выносливость ᅚ– это ᅚвыносливость ᅚпо ᅚотношению к 

ᅚопределенной двигательной ᅚдеятельности. ᅚСпециальная выносливость 

ᅚклассифицируется: ᅚпо ᅚпризнакам ᅚдвигательного ᅚдействия, с ᅚпомощью 

ᅚкоторого ᅚрешается ᅚдвигательная ᅚзадача (например, прыжковая 

ᅚвыносливость); по ᅚпризнакам ᅚвзаимодействия ᅚс другими ᅚфизическими 

ᅚкачествами ᅚ(способностями), необходимыми для ᅚуспешного ᅚрешения 

двигательной ᅚзадачи ᅚ(например, ᅚсиловая выносливость, скоростная 

ᅚвыносливость, ᅚкоординационная ᅚвыносливость ᅚи ᅚт.д.) ᅚ[15]. 

Специальная ᅚвыносливость зависима ᅚот ᅚвозможностей нервно-

мышечного ᅚаппарата, ᅚбыстроты расходования ᅚресурсов ᅚвнутри мышечных 

ᅚисточников ᅚэнергии, ᅚот ᅚтехники ᅚобладания двигательным ᅚдействием ᅚи 

ᅚуровня ᅚразвития ᅚиных ᅚдвигательных способностей. 

Разные ᅚвиды ᅚвыносливости независимы ᅚили ᅚже ᅚмало ᅚзависят друг ᅚот 

ᅚдруга. ᅚК ᅚпримеру, ᅚможно ᅚобладать высокой ᅚсиловой выносливостью, ᅚно 

ᅚнедостаточной ᅚскоростной ᅚили низкой координационной ᅚвыносливостью. 

Проявление ᅚвыносливости ᅚв различных ᅚвидах ᅚдвигательной 

деятельности ᅚзависит ᅚот ᅚмногих ᅚфакторов: биоэнергетических, 

функциональной ᅚи ᅚбиохимической ᅚэкономизации, функциональной 

ᅚустойчивости, ᅚличностно-психических ᅚкачеств, ᅚгенотипа 

(наследственности), ᅚсреды ᅚи ᅚдр. ᅚ[27]. 

 Биоэнергетические ᅚфакторы включают объем ᅚэнергетических ресурсов, 

ᅚкоторым ᅚрасполагает ᅚорганизм, ᅚи функциональные ᅚвозможности ᅚего ᅚсистем 

ᅚ(дыхания, ᅚсердечно-сосудистой, ᅚвыделения и ᅚдр.), ᅚобеспечивающих ᅚобмен, 

ᅚпродуцирование ᅚи ᅚвосстановление энергии ᅚв ᅚпроцессе ᅚработы. ᅚОбразование 

ᅚэнергии, ᅚнеобходимой ᅚдля ᅚработы ᅚна выносливость, ᅚпроисходит ᅚв ᅚрезультате 

химических ᅚпревращений. Основными ᅚисточниками ᅚэнергообразования при 

ᅚэтом ᅚявляются ᅚаэробные, ᅚанаэробные гликолитические ᅚи ᅚанаэробные 

ᅚалактатные ᅚреакции, ᅚкоторые характеризуются скоростью ᅚвысвобождения 

ᅚэнергии, ᅚобъемом допустимых ᅚдля использования ᅚжиров, ᅚуглеводов, 
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ᅚгликогена, ᅚАТФ, ᅚКТФ, а также ᅚдопустимы ᅚобъемом ᅚметаболических 

ᅚизменений в организме. ᅚ[10; ᅚ22] 

 Физиологической ᅚосновой ᅚвыносливости ᅚявляются аэробные 

возможности ᅚорганизма, ᅚкоторые обеспечивают ᅚопределенную долю энергии 

ᅚв ᅚпроцессе ᅚработы ᅚи ᅚспособствуют ᅚбыстрому восстановлению 

ᅚработоспособности ᅚорганизма ᅚпосле работы ᅚлюбой продолжительности и 

ᅚмощности, ᅚобеспечивая ᅚбыстрейшее ᅚудаление продуктов ᅚметаболического 

ᅚобмена. 

 Анаэробные ᅚалактатные ᅚ(креатинфосфатные) источники ᅚэнергии ᅚиграют 

ᅚрешающую роль ᅚв ᅚподдержании работоспособности ᅚв ᅚупражнениях 

ᅚмаксимальной интенсивности продолжительностью ᅚдо ᅚ15-20 ᅚс. 

Анаэробные ᅚгликолитические источники ᅚявляются ᅚглавными ᅚв ᅚпроцессе 

ᅚэнергообеспечения ᅚработы, ᅚпродолжающейся от ᅚ20 ᅚс ᅚдо 5-6 мин. [10]. 

 Факторы функциональной ᅚи ᅚбиохимической ᅚэкономизации определяют 

соотношение ᅚрезультата ᅚвыполнения ᅚупражнения ᅚи ᅚзатрат ᅚна ᅚего ᅚдостижение. 

ᅚОбычно экономичность ᅚсвязывают ᅚс энергообеспечением ᅚорганизма ᅚво ᅚвремя 

ᅚработы, а ᅚтак ᅚкак энергоресурсы ᅚ(субстраты) ᅚв ᅚорганизме ᅚпрактически всегда 

ᅚограничены или ᅚза ᅚсчет ᅚих ᅚнебольшого ᅚобъема, ᅚили за ᅚсчет ᅚфакторов, 

ᅚзатрудняющих их ᅚрасход, ᅚто ᅚорганизм ᅚчеловека ᅚстремится ᅚвыполнить 

работу ᅚза ᅚсчет ᅚминимума ᅚэнергозатрат. При ᅚэтом, ᅚчем ᅚвыше квалификация 

спортсмена, ᅚособенно ᅚв ᅚвидах ᅚспорта, ᅚтребующих проявления ᅚвыносливости, 

ᅚтем ᅚвыше экономичность ᅚвыполняемой им ᅚработы. 

 Экономизация ᅚимеет ᅚдве ᅚстороны: ᅚмеханическую (или 

биомеханическую), ᅚзависящую ᅚот ᅚуровня ᅚвладения ᅚтехникой ᅚили 

рациональной ᅚтактики ᅚсоревновательной ᅚдеятельности ᅚи физиолого-

биохимическую (или ᅚфункциональную), ᅚкоторая ᅚопределяется ᅚтем, какая ᅚдоля 

ᅚработы выполняется ᅚза ᅚсчет ᅚэнергии ᅚокислительной ᅚсистемы ᅚбез 

ᅚнакопления ᅚмолочной кислоты, ᅚа ᅚесли ᅚрассматривать этот ᅚпроцесс ᅚеще 
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ᅚглубже ᅚ– ᅚто ᅚза ᅚсчет какой ᅚдоли использования ᅚжиров ᅚв ᅚкачестве ᅚсубстрата 

ᅚокисления ᅚ[3]. 

 Факторы функциональной ᅚустойчивости позволяют ᅚсохранить активность 

ᅚфункциональных ᅚсистем ᅚорганизма ᅚпри неблагоприятных ᅚсдвигах ᅚв ᅚего 

ᅚвнутренней ᅚсреде, ᅚвызываемых работой (нарастания ᅚкислородного долга, 

ᅚувеличения ᅚконцентрации ᅚмолочной ᅚкислоты ᅚв ᅚкрови ᅚи ᅚт.д.). 

ᅚФункциональная устойчивость ᅚопределяет способность человека ᅚсохранять 

ᅚнужные ᅚтехнические ᅚи тактические ᅚпараметры ᅚдеятельности, ᅚнесмотря ᅚна 

ᅚрост утомления. 

 Личностно-психические ᅚфакторы оказывают большое ᅚвлияние на 

ᅚпроявление ᅚвыносливости, ᅚособенно ᅚв ᅚсложных условиях: ᅚмотивация ᅚна 

ᅚдостижение ᅚвысоких ᅚрезультатов, устойчивость установки ᅚна ᅚпроцесс ᅚи 

ᅚрезультаты ᅚдлительной деятельности, ᅚа ᅚтакже волевые ᅚкачества ᅚ- 

целеустремленность, ᅚнастойчивость, ᅚвыдержка и ᅚумение ᅚтерпеть 

неблагоприятные ᅚсдвиги ᅚво ᅚвнутренней ᅚсреде ᅚорганизма, выполнять ᅚработу 

ᅚчерез «не ᅚмогу» ᅚ[4]. 

 Факторы генотипа ᅚ(наследственности) ᅚи ᅚсреды. Общая (аэробная) 

выносливость ᅚво ᅚмногом ᅚобусловлена ᅚвлиянием ᅚнаследственных 

факторов ᅚ(коэффициент ᅚнаследственности – 0,4-0,8). Генетический ᅚфактор 

ᅚсущественно ᅚвоздействует ᅚи ᅚна развитие анаэробных ᅚвозможностей 

ᅚорганизма. Высокие ᅚкоэффициенты наследственности ᅚ(0,62-0,75) 

ᅚобнаружены ᅚв статической выносливости; для ᅚдинамической ᅚсиловой 

ᅚвыносливости ᅚвлияния ᅚнаследственности ᅚи среды ᅚпримерно одинаковы. 

ᅚНаследственные ᅚфакторы ᅚбольше ᅚвлияют ᅚна ᅚженский организм при работе 

ᅚсубмаксимальной ᅚмощности, ᅚа на ᅚмужской ᅚ– ᅚпри умеренной мощности. 

 Специальные ᅚупражнения ᅚи ᅚусловия ᅚжизни существенно ᅚвлияют ᅚна 

ᅚрост ᅚвыносливости. ᅚУ ᅚзанимающихся различными ᅚвидами спорта 

ᅚпоказатели ᅚна ᅚвыносливость ᅚэтого двигательного ᅚкачества значительно 

ᅚ(иногда ᅚв ᅚ2 ᅚраза ᅚи ᅚболее) превосходят ᅚаналогичные результаты ᅚне 
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ᅚзанимающихся ᅚспортом. ᅚНапример, у ᅚспортсменов, тренирующихся в 

ᅚбеге ᅚна ᅚвыносливость, показатели максимального ᅚпотребления 

ᅚкислорода ᅚ(МПК) ᅚна ᅚ80% ᅚи более ᅚпревышают средние ᅚпоказатели 

ᅚобычных ᅚлюдей. 

Развитие ᅚвыносливости происходит ᅚот ᅚдошкольного ᅚвозраста до ᅚ30 

ᅚлет ᅚ(а ᅚк ᅚнагрузкам умеренной ᅚинтенсивности ᅚи ᅚсвыше). Наиболее 

ᅚинтенсивный ᅚприрост наблюдается ᅚс ᅚ14 ᅚдо ᅚ20 ᅚлет. ᅚ[10;20] 

В понятие ᅚ"выносливость" ᅚразличные ᅚавторы ᅚвкладывают ᅚразный ᅚсмысл. 

Представляется ᅚудачным ᅚвыделение ᅚЯ.А. ᅚЭголинским ᅚ(1966) ᅚсиловой 

ᅚвыносливости, под ᅚкоторой ᅚпонимается ᅚспособность ᅚдлительное ᅚвремя 

ᅚвыполнять ᅚработу, ᅚсвязанную с ᅚбольшими ᅚфизическими ᅚусилиями.  

Аналогичную ᅚпозицию ᅚвыдвигает ᅚи ᅚЮ.В. ᅚВерхошанский ᅚ(1977), 

характеризующий ᅚсиловую ᅚвыносливость, ᅚкак ᅚспособность ᅚмышц ᅚк 

ᅚсохранению ᅚэффективности их ᅚфункционирования ᅚв ᅚусловиях ᅚдлительной 

ᅚработы.  

Уровень развития ᅚвыносливости ᅚзависит ᅚот ᅚряда ᅚфакторов, ᅚсреди ᅚкоторых 

ᅚважнейшую ᅚроль играют ᅚстепень ᅚфункционального ᅚсостояния ᅚкардио-респи-

раторной ᅚсистемы спортсмена, ᅚспособность ᅚмышц ᅚк ᅚутилизации ᅚкислорода ᅚи 

ᅚснабжению ᅚих ᅚэнергией, ᅚа также ᅚпсихологическая ᅚустойчивость ᅚк ᅚпреодолению 

ᅚнеприятных ᅚощущений, ᅚвызванных утомлением ᅚи ᅚнакоплением ᅚв ᅚмышцах 

ᅚпродуктов ᅚраспада ᅚ[15]. 

Необходимые энергетические ᅚресурсы ᅚв ᅚорганизме ᅚспортсмена 

ᅚвырабатываются ᅚв ᅚходе ᅚдвух, отличных ᅚпо ᅚсвоей ᅚбиохимической ᅚприроде, 

ᅚпроцессов: ᅚаэробного ᅚи ᅚанаэробного. Аэробные ᅚвозможности ᅚявляются 

ᅚфизиологической ᅚосновой ᅚобщей ᅚвыносливости спортсмена, ᅚпозволяющими 

ᅚдлительно ᅚвыполнять ᅚтренировочную ᅚ(соревновательную) работу, ᅚза ᅚсчет 

ᅚэнергии ᅚокислительных ᅚпроцессов. ᅚПод ᅚанаэробной производительностью 

ᅚспортсмена ᅚпонимается ᅚего ᅚспособность ᅚсовершать ᅚмышечную деятельность ᅚв 

ᅚусловиях ᅚнеадекватного ᅚснабжения ᅚкислородом. ᅚАнаэробная 
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производительность ᅚиграет ᅚважную ᅚроль ᅚв ᅚкратковременных ᅚупражнениях 

ᅚвысокой интенсивности, ᅚгде ᅚотсутствует ᅚвозможность ᅚобеспечить ᅚработающие 

ᅚткани соответствующим ᅚколичеством ᅚкислорода ᅚи ᅚгде ᅚв ᅚпроцессе ᅚвыполнения 

ᅚработы ᅚимеют место ᅚзначительные ᅚнарушения ᅚво ᅚвнутренней ᅚсреде ᅚорганизма.  

В зависимости ᅚот ᅚхарактера ᅚэнергетических ᅚпревращений, ᅚпроисходящих 

ᅚпри ᅚработе ᅚв условиях ᅚдефицита ᅚкислорода ᅚв ᅚорганизме ᅚспортсмена, ᅚвыделяют 

ᅚдва ᅚвида анаэробной ᅚпроизводительности. ᅚАлактатная ᅚанаэробная ᅚспособность, 

ᅚт.е. ᅚне связанная ᅚс ᅚобразованием ᅚмолочной ᅚкислоты ᅚ– ᅚлактатом, ᅚобусловлена 

ᅚзапасом ᅚв мышцах, ᅚбогатых ᅚэнергией ᅚфосфорных ᅚсоединений ᅚ– 

ᅚаденозинтрифосфата ᅚ(АТФ) ᅚи креатинфосфата ᅚ(КФ), ᅚпри ᅚрасщеплении ᅚкоторых 

ᅚосвобождается ᅚбольшое ᅚколичество энергии ᅚ[17]. 

Гликолитическая (лактатная) ᅚанаэробная ᅚспособность ᅚзависит ᅚот ᅚсвойств 

ᅚорганов ᅚи ᅚтканей образовывать ᅚэнергию ᅚпутем ᅚферментативного ᅚраспада 

ᅚуглеводов, ᅚпри ᅚэтом происходит ᅚрасщепление ᅚгликогена, ᅚсодержащегося ᅚв 

ᅚмышцах ᅚатлета, ᅚдо ацетилкарбоновой, ᅚа ᅚзатем ᅚдо ᅚмолочной ᅚкислоты. 

ᅚУпражнения, ᅚтребующие ᅚпроявления скоростной ᅚвыносливости 

ᅚпредусматривают ᅚразвитие ᅚу ᅚспортсмена ᅚгликолитической анаэробной 

ᅚспособности.  

Гликолитические анаэробные ᅚвозможности ᅚспортсмена ᅚво ᅚмногом 

ᅚобусловлены ᅚадаптацией ᅚего ᅚтканей ᅚк резким ᅚизменениям ᅚвнутри ᅚорганизма ᅚи 

ᅚспособностью ᅚмышц ᅚсправляться ᅚс воздействием ᅚкислой ᅚсреды. ᅚВ ᅚэтой ᅚсвязи 

ᅚбольшое ᅚзначение ᅚимеет ᅚпсихологическая устойчивость ᅚспортсмена, 

ᅚпозволяющая ᅚему ᅚпродолжать ᅚспортивную ᅚдеятельность ᅚи преодолевать 

ᅚболезненные ᅚощущения, ᅚвозникающие ᅚв ᅚмышцах ᅚпри ᅚих ᅚутомлении ᅚ[13]. 

Резюмируя вышеизложенное, ᅚследует ᅚотметить, ᅚчто ᅚтренировка 

ᅚвыносливости ᅚзаключается ᅚв тренировке ᅚ"системы ᅚтранспортирования 

ᅚкислорода", ᅚт.е. ᅚв ᅚувеличении поступления ᅚкрови ᅚи ᅚкислорода ᅚк ᅚработающим 

ᅚмышцам, ᅚа ᅚтакже ᅚв ᅚадаптации ᅚскелетных мышц, ᅚприводящей ᅚк ᅚповышению ᅚих 

ᅚвозможностей ᅚк ᅚаэробному ᅚметаболизму.  
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Максимальные двигательные ᅚдвижения ᅚзависят ᅚот ᅚэнергетических ᅚзапасов 

ᅚиндивидуума ᅚи ᅚбыстроты этих ᅚзапасов ᅚс ᅚпомощью ᅚаэробного ᅚи ᅚанаэробного 

ᅚпроцессов.  

Максимальная мощность, ᅚдемонстрируемая ᅚатлетом, ᅚс ᅚувеличением 

ᅚвремени ᅚработы ᅚубывает ᅚпо экспоненте, ᅚвсе ᅚбольше ᅚзавися ᅚот ᅚаэробного 

ᅚэнергетического ᅚмеханизма ᅚи ᅚвсе меньше ᅚот ᅚанаэробного ᅚпреобразования 

ᅚэнергии ᅚ[31]. 

Воспитание общей ᅚвыносливости, ᅚт.е. ᅚвыносливости ᅚк ᅚдлительной 

ᅚнепрерывной ᅚработе ᅚумеренной или ᅚбольшой ᅚинтенсивности ᅚявляется 

ᅚфундаментом, ᅚсоздающим ᅚпредпосылки ᅚдля перехода ᅚк ᅚповышенным 

ᅚтренировочным ᅚнагрузкам ᅚи ᅚс ᅚцелью ᅚвызвать ᅚэффект "переноса" ᅚвыносливости 

ᅚна ᅚспецифическую ᅚспортивную ᅚдеятельность [26]. 

Аэробные способности ᅚатлетов ᅚформируются ᅚнезависимо ᅚот ᅚприменяемых 

ᅚсредств ᅚтренировки. Функциональные ᅚвозможности ᅚспортсмена ᅚпри ᅚтренировке 

ᅚвыносливости ᅚповышаются ᅚво всех ᅚсходных ᅚупражнениях, ᅚнапример, ᅚв 

ᅚкроссовом ᅚбеге, ᅚезде ᅚна ᅚвелосипеде ᅚи ᅚв беге ᅚна ᅚлыжах, ᅚв ᅚпродолжительной 

ᅚгребле ᅚи ᅚв ᅚплавании.  

Неспецифический характер ᅚаэробных ᅚвозможностей ᅚсоздает ᅚусловия ᅚдля 

ᅚвариативности ᅚсредств, применяемых ᅚдля ᅚвоспитания ᅚвыносливости ᅚв 

ᅚразличных ᅚвидах ᅚспорта.  

В последние ᅚгоды ᅚразрабатываются ᅚдополнительные ᅚсредства ᅚтренировки 

ᅚвыносливости у ᅚспортсменов, ᅚоснованные ᅚна ᅚповышении ᅚустойчивости ᅚатлета 

ᅚк ᅚгипоксическим состояниям, ᅚк ᅚнедостатку ᅚкислорода. ᅚДля ᅚэтих ᅚцелей 

ᅚиспользуются ᅚспециальные загубники ᅚи ᅚмаски, ᅚнагрудные ᅚжилеты, ᅚтренировки 

ᅚв ᅚусловиях ᅚбарокамеры, выполнение ᅚупражнений ᅚв ᅚмаске ᅚс ᅚвдыханием ᅚсмеси, 

ᅚсоответствующей ᅚпо ᅚсоставу горным ᅚусловиям, ᅚа ᅚтакже ᅚупражнения ᅚс 

ᅚограниченным ᅚдыханием, ᅚнапример, ᅚдыхание только ᅚчерез ᅚнос, ᅚзадержки 

ᅚдыхания ᅚи ᅚпр.  
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Кроме этого, ᅚшироко ᅚиспользуются ᅚповышенные ᅚтемпературные 

ᅚвоздействия ᅚокружающей среды: ᅚтренировки ᅚна ᅚместности ᅚв ᅚусловиях ᅚжаркого 

ᅚклимата, ᅚспециальные ᅚрежимы посещения ᅚсауны. ᅚНаиболее ᅚразработана ᅚи 

ᅚпопулярна ᅚв ᅚнастоящее ᅚвремя ᅚтренировка выносливости ᅚв ᅚусловиях 

ᅚсреднегорья ᅚ(1800-2300 ᅚм ᅚнад ᅚуровнем ᅚморя). ᅚПроведение 2-4-х ᅚнедельных 

ᅚсборов ᅚв ᅚгорах ᅚэффективно ᅚна ᅚразных ᅚэтапах ᅚподготовки спортсменов ᅚи ᅚпри 

ᅚправильной ᅚпоследующей ᅚорганизации ᅚтренировок ᅚспособствует повышению 

ᅚработоспособности ᅚатлетов ᅚс ᅚ16 ᅚпо ᅚ40 ᅚдень ᅚпосле ᅚсписка ᅚих ᅚс ᅚгор ᅚ[29; 31]. 

В спортивной ᅚпрактике ᅚусловно ᅚвыделяют ᅚряд ᅚтипов ᅚспециальной 

ᅚвыносливости:  

 выносливость стайерского ᅚи ᅚмарафонского ᅚтипа, ᅚв ᅚбеге ᅚна ᅚдлинные 

ᅚдистанции, ᅚа ᅚтакже ᅚв упражнениях ᅚаналогичных ᅚпо ᅚдлительности ᅚработы;  

 выносливость ᅚв ᅚбеге ᅚна ᅚсредние дистанции ᅚи ᅚаналогичных ᅚвидах 

ᅚспорта, ᅚгде ᅚинтенсивность ᅚсоревновательных упражнений ᅚотличается 

ᅚсубмаксимальной ᅚмощностью; 

 выносливость ᅚсилового ᅚхарактера, свойственная ᅚтяжелоатлетам ᅚи 

ᅚборцам ᅚзависящая ᅚот ᅚразвития ᅚсобственно-силовых качеств ᅚатлета ᅚи 

ᅚпроявляющаяся ᅚв ᅚспособности ᅚсохранить ᅚи ᅚнаращивать ᅚмощность усилий ᅚпо 

ᅚходу ᅚсоревнований, ᅚдлящихся ᅚнесколько ᅚчасов ᅚподряд; 

 выносливость ᅚспринтерского ᅚтипа, проявляющаяся ᅚв ᅚспособности 

ᅚнаращивать ᅚмощность ᅚработы ᅚдо ᅚмаксимума ᅚи поддерживать ᅚее ᅚна ᅚэтом 

ᅚуровне ᅚв ᅚусловиях ᅚнеобходимого ᅚкратковременного выполнения ᅚупражнения; 

 игровая ᅚвыносливость ᅚи ᅚвыносливость, проявляющаяся ᅚв 

ᅚединоборствах, ᅚгде ᅚупражнения ᅚмаксимальной ᅚинтенсивности чередуются ᅚс 

ᅚпаузами ᅚотносительного ᅚотдыха, ᅚгде ᅚповышенные ᅚтребования предъявляются ᅚк 

ᅚустойчивости ᅚпротив ᅚсенсорного ᅚи ᅚэмоционального ᅚутомления;  

 многокомпонентная ᅚвыносливость спортсменов-многоборцев, ᅚзависящая 

ᅚот ᅚуровня ᅚразвития ᅚвыносливости ᅚв ᅚкаждом виде ᅚупражнений ᅚ[26]. 
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Проанализировав ᅚвсе ᅚсказанное ᅚвыше, можно ᅚсделать ᅚвывод, ᅚчто 

ᅚспециальная ᅚвыносливость ᅚ– ᅚэто способность ᅚпротивостоять ᅚутомлению ᅚв 

ᅚусловиях ᅚспецифической ᅚсоревновательной деятельности ᅚпри ᅚмаксимальной 

ᅚмобилизации ᅚфункциональных ᅚвозможностей ᅚдля достижения ᅚрезультата ᅚв 

ᅚизбранном ᅚвиде ᅚспорта. Специальная ᅚвыносливость в ᅚтаких ᅚвидах ᅚлегкой 

ᅚатлетики, ᅚкак ᅚходьба, ᅚбег ᅚна ᅚсредние ᅚи ᅚдлинные ᅚдистанции, марафонский ᅚбег, 

ᅚсуточный ᅚи ᅚболее ᅚдлительный ᅚбег ᅚявляется ᅚведущим ᅚкачеством, которое 

ᅚобеспечивает ᅚподдержание ᅚнеобходимой ᅚскорости ᅚпередвижения ᅚна 

протяжении ᅚвсей ᅚдистанции. 

Поскольку биологические ᅚмеханизмы ᅚпроявления ᅚразновидностей 

ᅚвыносливости ᅚв ᅚзависимости ᅚот длительности ᅚи ᅚинтенсивности ᅚвыполнения 

ᅚупражнения ᅚсущественно ᅚразличны, ᅚто ᅚи выбор ᅚсредств ᅚи ᅚметодов ᅚдолжен 

ᅚбыть ᅚсоответствующим. ᅚТак, ᅚв ᅚскоростно-силовых видах ᅚлегкой ᅚатлетики 

ᅚвыносливость ᅚзаключается ᅚв ᅚспособности ᅚнервных ᅚклеток ᅚи мышц ᅚактивно 

ᅚработать ᅚв ᅚусловиях ᅚнедостатка ᅚкислорода ᅚв ᅚосновном ᅚза ᅚсчет накопленных 

ᅚвнутренних ᅚэнергоресурсов ᅚ– ᅚанаэробная ᅚвыносливость ᅚ[19]. 

По мере ᅚувеличения ᅚпродолжительности ᅚнепрерывного ᅚвыполнения 

ᅚупражнений выносливость ᅚвсе ᅚболее ᅚзависит ᅚот ᅚсогласованной ᅚработы 

ᅚдвигательного ᅚаппарата, внутренних ᅚорганов ᅚи ᅚот ᅚ"производительности" 

ᅚсердечно-сосудистой ᅚи дыхательной ᅚсистем ᅚорганизма ᅚспортсмена ᅚв ᅚусловиях 

ᅚпостоянной ᅚи ᅚнеобходимой доставки ᅚкислорода ᅚтканям ᅚи ᅚэкономном ᅚего 

ᅚиспользовании  и ᅚрасходовании ᅚ– ᅚаэробная ᅚвыносливость. 

Между названными ᅚвидами ᅚвыносливости, ᅚсредствами ᅚи ᅚметодами ᅚих 

ᅚразвития ᅚсуществует промежуточные ᅚсмешанные ᅚв ᅚразных ᅚсоотношениях 

ᅚупражнения ᅚаэробно-анаэробной направленности.  

На примере ᅚнепрерывного ᅚбега ᅚнаиболее ᅚнаглядно ᅚиллюстрируется ᅚэта 

ᅚзависимость между ᅚскоростью ᅚи ᅚпродолжительностью ᅚдвижений: ᅚувеличение 

ᅚвремени ᅚприводит ᅚк снижению ᅚскорости ᅚбега ᅚи ᅚнаоборот, ᅚповышение 

ᅚскорости, ᅚособенно ᅚвыше критической ᅚ(при ᅚкоторой ᅚпотребление ᅚкислорода 
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ᅚдостигает ᅚмаксимума), ᅚбыстро приводит ᅚк ᅚсокращению ᅚпродолжительности 

ᅚбега.  

Специальная выносливость ᅚв ᅚспринтерских ᅚдисциплинах ᅚво ᅚвсем 

ᅚдиапазоне ᅚдистанций ᅚс энергетической ᅚточки ᅚзрения ᅚобусловлена ᅚкак 

ᅚмощностью, ᅚтак ᅚи ᅚемкостью анаэробных ᅚпроцессов, ᅚтак ᅚкак ᅚв ᅚтечение ᅚпервых 

ᅚ10 ᅚс ᅚработы ᅚмаксимальной интенсивности ᅚимеет ᅚместо ᅚгликолиз, ᅚа ᅚк ᅚконцу 

ᅚэтого ᅚвремени ᅚсодержание ᅚмолочной кислоты ᅚ(лактата) ᅚв ᅚмышечной ᅚткани 

ᅚвозрастает ᅚв ᅚ5 ᅚраз. ᅚЭто ᅚявляется ᅚглавной причиной ᅚнаступающей ᅚтяжести ᅚв 

ᅚмышцах ᅚи ᅚпотери ᅚспособности ᅚк ᅚрасслаблению. Высокий ᅚуровень ᅚспециальной 

ᅚвыносливости ᅚв ᅚэтих ᅚвидах ᅚсвязан ᅚс ᅚпостоянным совершенствованием 

ᅚспособности ᅚк ᅚрасслаблению ᅚв ᅚкороткие ᅚфазы ᅚдвигательного действия ᅚ[28; ᅚ34]. 

 

 

 

 

 

1.2. ᅚСредства ᅚи ᅚметоды ᅚразвития ᅚспециальной ᅚвыносливости 

 

Основным средством ᅚразвития ᅚспециальной ᅚвыносливости ᅚпо ᅚкаждому 

ᅚнаправлению ᅚслужит многократное, ᅚдо ᅚутомления, ᅚвыполнение ᅚповторений 

ᅚтренировочных ᅚвариантов соревновательного ᅚи ᅚспециальных ᅚупражнений ᅚв 

ᅚодном ᅚзанятии. ᅚПульсовые ᅚрежимы при ᅚвыполнении ᅚспециальных ᅚупражнений: 

ᅚбеговых, ᅚпрыжковых, ᅚсиловых, ᅚа ᅚтакже быстрого ᅚбега ᅚс ᅚцелью ᅚразвития 

ᅚспециальной ᅚвыносливости ᅚдолжны ᅚдостигать высоких ᅚпоказателей ᅚ– ᅚ180 ᅚи 

ᅚболее ᅚударов ᅚв ᅚминуту.  

Наиболее распространен ᅚпрерывный ᅚметод ᅚповторения ᅚспециальных 

ᅚупражнений ᅚсериями ᅚс интервалами ᅚотдыха ᅚмежду ᅚповторениями ᅚи ᅚсериями ᅚдо 

ᅚснижения ᅚпульса ᅚдо ᅚ120-132 уд/мин.  
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Менее точно ᅚинтенсивность ᅚоценивается ᅚпо ᅚзонам ᅚв ᅚ% ᅚвремени ᅚот 

ᅚмаксимального результата: ᅚ96-100 ᅚ- ᅚзона ᅚмаксимальной ᅚинтенсивности, ᅚ90-95 ᅚ- 

ᅚсредней, ᅚ80-90 ᅚ- малой ᅚи ᅚменее ᅚ80% ᅚ- ᅚнизкой ᅚинтенсивности.  

При нарушениях ᅚрисунка ᅚбега ᅚв ᅚконце ᅚдистанции ᅚлучше ᅚсокращать 

ᅚдлину ᅚотрезков, ᅚа ᅚпри появлении ᅚнапряжения ᅚили ᅚотклонениях ᅚв ᅚтехнике ᅚ- 

ᅚснижать ᅚскорость.  

Для развития ᅚчувства ᅚритма, ᅚуверенности ᅚи ᅚзапаса ᅚсвободы ᅚдвижений ᅚв 

ᅚбыстром ᅚбеге очень ᅚполезен ᅚбег ᅚчерез ᅚнизкие, ᅚсредние ᅚи ᅚвысокие ᅚбарьеры ᅚс 

ᅚразличной ᅚих расстановкой ᅚи ᅚчислом ᅚбеговых ᅚшагов ᅚмежду ᅚними ᅚ(3-7 ᅚбеговых 

ᅚшагов) ᅚобычной ᅚили сокращенной ᅚдлины.  

В ᅚлегкой атлетике ᅚосновное ᅚсредство ᅚразвития ᅚвыносливости ᅚэто ᅚбег ᅚв 

ᅚформе ᅚкросса, ᅚпо тропинкам, ᅚпересеченной ᅚи ᅚхолмистой ᅚместности, ᅚв ᅚпарке, ᅚв 

ᅚлесу, ᅚна ᅚберегу ᅚреки, обочине ᅚдороги, ᅚпесчаному ᅚпляжу ᅚили ᅚнеглубокому 

ᅚснегу, ᅚа ᅚтакже ᅚв ᅚформе длительного ᅚи ᅚтемпового ᅚбега ᅚна ᅚместности ᅚили ᅚна 

ᅚстадионе. ᅚБег ᅚна ᅚместности составляет ᅚдо ᅚ80-90% ᅚот ᅚобщего ᅚгодового ᅚобъема.  

Для развития ᅚспециальной ᅚвыносливости ᅚнеобходимо ᅚвыполнять 

ᅚупражнения ᅚс соответствующей ᅚзоне ᅚинтенсивности ᅚскоростью, ᅚа ᅚобщая ᅚдлина 

ᅚотрезков ᅚдистанции или ᅚускорений ᅚв ᅚтемповом ᅚбеге ᅚв ᅚодном ᅚзанятии ᅚдолжна 

ᅚбыть ᅚбольше ᅚдлины дистанции, ᅚна ᅚкоторой ᅚспециализируется ᅚспортсмен. ᅚДля 

ᅚсредневиков ᅚона ᅚпревышает в ᅚ2-3 ᅚраза ᅚ[23; ᅚ35]. 

В развитии ᅚспециальной ᅚвыносливости ᅚважно ᅚповышение ᅚабсолютной 

ᅚскорости ᅚбега ᅚна эталонном ᅚкоротком ᅚотрезке ᅚдля ᅚсоздания ᅚзапаса ᅚскорости, 

ᅚчто ᅚдает ᅚвозможность пробегать ᅚдистанцию ᅚс ᅚменьшей ᅚзатратой ᅚсил ᅚи 

ᅚбольшей ᅚсредней ᅚскоростью. ᅚВысокая абсолютная ᅚскорость ᅚпозволяет ᅚлюбому 

ᅚспортсмену ᅚсвободно ᅚманеврировать ᅚна дистанции ᅚили ᅚв ᅚигровой 

ᅚдеятельности, ᅚрасширяет ᅚего ᅚтактические ᅚвозможности ᅚпри ведении 

ᅚспортивной ᅚборьбы.  

Для бегунов ᅚна ᅚ400-800 ᅚм ᅚэталонным ᅚотрезком ᅚможет ᅚслужить ᅚ100 ᅚм, 

ᅚдля ᅚбегунов ᅚна 1500-3000 ᅚм ᅚ– ᅚ150-200 ᅚм, ᅚдля ᅚстайеров ᅚна ᅚ5000-10000 ᅚм ᅚ– ᅚ400 
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ᅚм, ᅚа ᅚдля ᅚмарафонцев – ᅚ1000 ᅚм. ᅚЗапас ᅚскорости, ᅚнапример, ᅚдля ᅚбегуна ᅚна ᅚ400 ᅚм 

ᅚопределяется ᅚ(при лучших ᅚрезультатах ᅚна ᅚотрезке ᅚ100 ᅚм ᅚ– ᅚ10,8 ᅚс ᅚи ᅚна ᅚ400 

ᅚметров ᅚ–47,6 ᅚс) ᅚтак: 47,6:4-10,8 ᅚ= ᅚ1,1 ᅚс.  

Развитие выносливости ᅚво ᅚмногом ᅚопределяется ᅚметодами ᅚтренировки, ᅚиз 

ᅚних ᅚможно ᅚвыделить три ᅚосновных: 

а) непрерывного ᅚдлительного ᅚбега ᅚкак ᅚравномерного, ᅚтак ᅚи ᅚпеременного; 

б) интервального; 

в) соревновательного.  

К основным ᅚсредствам ᅚпервого ᅚметода ᅚотносятся: ᅚразминочный, 

ᅚвосстановительный ᅚи медленный ᅚкроссовый ᅚбег, ᅚдлинный ᅚкроссовый, 

ᅚтемповый ᅚ- ᅚкроссовый ᅚи ᅚдлительный кросс ᅚв ᅚпеременном ᅚтемпе. ᅚЭти ᅚсредства 

ᅚразвивают ᅚглавным ᅚобразом ᅚаэробные возможности ᅚспортсменов. ᅚОднако ᅚв 

ᅚтемповом ᅚкроссовом ᅚбеге, ᅚкроссе ᅚи ᅚгрупповом беге ᅚна ᅚместности ᅚ(«фартлек») ᅚв 

ᅚпеременном ᅚтемпе ᅚчастично ᅚмогут совершенствоваться ᅚи ᅚанаэробные 

ᅚвозможности ᅚбегунов ᅚв ᅚсвязи ᅚсо ᅚсмешанным аэробно-анаэробным 

ᅚэнергообеспечением.  

Основные средства ᅚвторого ᅚметода ᅚ– ᅚпрерывного: ᅚповторный ᅚбег, 

ᅚповторно-переменный сериями ᅚи ᅚинтервальный. ᅚПри ᅚэтом ᅚсовершенствуются 

ᅚкак ᅚаэробные, ᅚтак ᅚи анаэробные ᅚвозможности ᅚспортсменов. ᅚПрерывный ᅚметод 

ᅚвключает ᅚследующие ᅚпять компонентов, ᅚизменение ᅚкоторых ᅚобразует ᅚбольшое 

ᅚчисло ᅚвариантов ᅚданного ᅚметода: 

1. Длина ᅚотрезков. 

2. Скорость ᅚпробегания ᅚотрезков. 

3. Длительность ᅚинтервалов ᅚотдыха. 

4. Форма ᅚотдыха: ᅚпассивный ᅚ- ᅚсидя, ᅚстоя, ᅚактивный ᅚ- ᅚходьба, ᅚбег 

ᅚтрусцой. 

5. Число ᅚповторений.  

Третий метод ᅚ– ᅚсоревновательный ᅚвключает ᅚконтрольный ᅚбег, ᅚприкидки 

ᅚи ᅚсоревнования, Особенностью ᅚэтого ᅚметода ᅚявляются ᅚмаксимальные 
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ᅚтребования, ᅚкоторые предъявляются ᅚк ᅚорганизму ᅚспортсмена ᅚпри ᅚбеге ᅚсо 

ᅚскоростью ᅚ95-100% ᅚот ᅚличного достижения ᅚна ᅚлюбой ᅚдистанции ᅚ[26]. 

Все три ᅚметода ᅚнеразрывно ᅚсвязаны ᅚмежду ᅚсобой, ᅚно ᅚих ᅚсоотношение ᅚв 

ᅚтечение ᅚсезона несколько ᅚменяется. ᅚОсновные ᅚсредства ᅚнепрерывного ᅚметода 

ᅚсоставляют ᅚв ᅚобщем объеме ᅚгодовой ᅚтренировки ᅚоколо ᅚ90%). ᅚВ 

ᅚподготовительном ᅚпериоде ᅚих ᅚпроцент ᅚеще выше, ᅚа ᅚв ᅚсоревновательном 

ᅚнесколько ᅚповышается ᅚобъем ᅚсредств ᅚпрерывного ᅚи соревновательного 

ᅚметодов.  

Характеристики перечисленных ᅚспециальных ᅚупражнений 

А) Основные ᅚсредства ᅚнепрерывного ᅚметода:  

Аэробной направленности:  

Разминочный, восстановительный ᅚили ᅚмедленный ᅚкроссовый ᅚбег 

ᅚдлительностью ᅚ20-60 ᅚмин. ᅚСкорость равномерная, ᅚпульс ᅚ– ᅚ130-140 ᅚуд/мин. 

ᅚПрименяется ᅚкруглогодично ᅚпосле напряженных ᅚтренировок.  

Длительный кроссовый ᅚбег ᅚ– ᅚ45-90 ᅚмин ᅚ(возможно ᅚи ᅚдо ᅚ120 ᅚмин ᅚраз ᅚв 

ᅚмесяц). ᅚСкорость равномерная, ᅚпульс ᅚ– ᅚ150-170 ᅚуд/мин. ᅚПрименяется 

ᅚкруглогодично. ᅚНаибольший объем ᅚ– ᅚв ᅚподготовительном ᅚпериоде ᅚ[32]. 

Аэробно-анаэробной направленности:  

Темповый кроссовый ᅚбег ᅚдлительностью ᅚ20-60 ᅚмин. ᅚСкорость 

ᅚравномерная, ᅚпульс ᅚ– ᅚ170-175 уд/мин. ᅚПрименяется ᅚкруглогодично. ᅚВ 

ᅚподготовительном ᅚпериоде ᅚ– ᅚдо ᅚ2 ᅚраз ᅚв неделю, ᅚв ᅚсоревновательном ᅚ– ᅚ1 ᅚраз ᅚв 

ᅚ1-2 ᅚнедели.  

Длительный кроссовый ᅚбег ᅚв ᅚпеременном ᅚтемпе ᅚ- ᅚ30-60 ᅚмин ᅚс 

ᅚускорениями ᅚна ᅚотрезках ᅚ800-3000 м ᅚили ᅚ10С-150 ᅚм. ᅚУровень ᅚпульса ᅚв 

ᅚускорениях ᅚ- ᅚ175-185 ᅚуд/мин. ᅚЧисло ᅚускорений – ᅚот ᅚ3 ᅚдо ᅚ6-8 ᅚв ᅚзависимости ᅚот 

ᅚдлины ᅚотрезка. ᅚПрименяется ᅚв ᅚподготовительном периоде ᅚ1-2 ᅚраза ᅚв ᅚнеделю, ᅚа 

ᅚсо ᅚспринтерскими ᅚускорениями ᅚи ᅚв ᅚсоревновательном периоде ᅚ1 ᅚраз ᅚв ᅚнеделю. 

ᅚБлизким ᅚпо ᅚсвоему ᅚвоздействию ᅚявляется ᅚгрупповой ᅚбег ᅚна местности ᅚ– 



18 

 

 

ᅚфартлек ᅚили ᅚ"беговая ᅚигра" ᅚв ᅚпеременном ᅚтемпе ᅚс произвольными ᅚскоростью ᅚи 

ᅚдлиной ᅚускорений, ᅚа ᅚтакже ᅚс ᅚинтервалами ᅚтихого ᅚбега между ᅚними.  

Б) Основные ᅚтренировочные ᅚсредства ᅚинтервального ᅚметода:  

Аэробно-анаэробной направленности:  

Повторный бег ᅚна ᅚотрезках ᅚ1-4 ᅚкм. ᅚВ ᅚподготовительном ᅚпериоде ᅚскорость 

ᅚдо ᅚ85% ᅚот максимальной ᅚпри ᅚпульсе ᅚ170-190 ᅚуд/мин, ᅚв ᅚсоревновательном 

ᅚпериоде ᅚскорость 85-90%. ᅚИнтервал ᅚотдыха ᅚ– ᅚ5-6 ᅚмин. ᅚМожет ᅚприменяться ᅚв 

ᅚвиде ᅚконтрольного ᅚбега (соревновательный ᅚметод) ᅚдля ᅚразвития 

ᅚработоспособности ᅚи ᅚмаксимального потребления ᅚкислорода. ᅚПовторный ᅚбег ᅚна 

ᅚотрезках ᅚ100-800 ᅚм ᅚсо ᅚскоростью ᅚдо ᅚ80% от ᅚмаксимальной, ᅚпо ᅚличному 

ᅚрекорду ᅚна ᅚотрезке, ᅚотдых ᅚв ᅚвиде ᅚбега ᅚтрусцой 50-400 ᅚм, ᅚпульс ᅚ– ᅚдо ᅚ180 ᅚуд/ 

ᅚмин ᅚв ᅚконце ᅚотрезка, ᅚпосле ᅚбега ᅚтрусцой ᅚ– ᅚ120-140 уд/ ᅚмин. ᅚПрименяется ᅚв 

ᅚконце ᅚподготовительного ᅚи ᅚв ᅚначале ᅚсоревновательного периодов ᅚ[6; ᅚ16]. 

Экстенсивный интервальный ᅚбег ᅚна ᅚотрезках ᅚ200-400 ᅚм ᅚсо ᅚскоростью ᅚ70-

80% ᅚот ᅚмаксимальной ᅚи интервалом ᅚотдыха ᅚдо ᅚ90 ᅚс ᅚ– ᅚбег ᅚтрусцой. ᅚПульс ᅚпри 

ᅚбеге ᅚ– ᅚдо ᅚ180 ᅚуд/ ᅚмин. ᅚЧисло повторений ᅚ– ᅚ10-30.  

Повторный и ᅚинтервальный ᅚбег ᅚдля ᅚповышения ᅚаэробной 

ᅚработоспособности ᅚменее ᅚэффективен, чем ᅚдлительный ᅚи ᅚтемповый ᅚкроссовый 

ᅚбег.  

Анаэробной направленности:  

Интенсивный интервальный ᅚбег ᅚна ᅚотрезках ᅚ200-800 ᅚм ᅚсо ᅚскоростью ᅚ85-

95% ᅚот ᅚмаксимальной ᅚна данном ᅚотрезке. ᅚИнтервал ᅚотдыха ᅚ– ᅚбег ᅚтрусцой ᅚот 

ᅚ90 ᅚс ᅚдо ᅚ5 ᅚмин. ᅚПрименяется ᅚв конце ᅚподготовительного ᅚи ᅚв ᅚсоревновательном 

ᅚпериоде ᅚ2-3 ᅚраза ᅚв ᅚнеделю. ᅚОбъем бега ᅚв ᅚодном ᅚзанятии ᅚу ᅚсредневиков ᅚв ᅚ2-3 

ᅚраза ᅚбольше ᅚосновной ᅚдистанции, ᅚу стайеров ᅚ– ᅚ3-6 ᅚкм.  

Интервальный бег ᅚна ᅚотрезках ᅚ50-200 ᅚм ᅚс ᅚмаксимальной ᅚили ᅚоколо 

ᅚмаксимальной ᅚскоростью. Применяется ᅚв ᅚсоревновательном ᅚпериоде ᅚраз ᅚв 

ᅚнеделю. ᅚВо ᅚвремя ᅚотдыха ᅚ– ᅚбег трусцой ᅚна ᅚтаком ᅚже ᅚотрезке.  

В) Основные ᅚсредства ᅚсоревновательного ᅚметода:  
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Прикидки или ᅚконтрольный ᅚбег ᅚпроводится ᅚкак ᅚна ᅚосновной ᅚдистанции, 

ᅚтак ᅚи ᅚна ᅚболее коротких ᅚи ᅚболее ᅚдлинных ᅚза ᅚ1,5-2 ᅚнедели ᅚдо ᅚответственных 

ᅚсоревнований.  

Соревнования по ᅚкроссу ᅚиспользуются ᅚв ᅚподготовительном ᅚпериоде ᅚ2-4 

ᅚраза. ᅚСоревнования проводятся ᅚна ᅚосновной ᅚи ᅚсмежных ᅚ(более ᅚкороткой ᅚи 

ᅚболее ᅚдлинной) ᅚдистанциях. [24;26] 

Важное значение ᅚдля ᅚповышения ᅚспециальной ᅚработоспособности ᅚна 

ᅚбеговой ᅚдистанции ᅚимеет силовой ᅚкомпонент ᅚвыносливости, ᅚс ᅚним ᅚсвязано 

ᅚсохранение ᅚдлины ᅚи ᅚчастоты ᅚшагов, и, ᅚследовательно, ᅚскорости ᅚбега ᅚи ᅚходьбы.  

Все силовые ᅚупражнения, ᅚиспользуемые ᅚв ᅚтренировке ᅚбегунов ᅚи 

ᅚскороходов, ᅚследует рассматривать ᅚне ᅚпросто ᅚкак ᅚсредства ᅚОФП, ᅚа ᅚкак 

ᅚфакторы ᅚразвития ᅚспециальной силы ᅚи ᅚлокальной ᅚмышечной ᅚвыносливости 

ᅚпри ᅚпоследующей ᅚтрансформации ᅚих ᅚв скорости ᅚпередвижения ᅚпо ᅚдистанции. 

ᅚЭти ᅚупражнения ᅚявляются ᅚсредством интенсификации ᅚработы ᅚмышечной 

ᅚсистемы ᅚв ᅚспецифическом ᅚдвигательном ᅚрежиме, способствуют ᅚпроцессу 

ᅚадаптации ᅚк ᅚэтому ᅚрежиму, ᅚобеспечивают ᅚповышение сократительных ᅚи 

ᅚокислительных ᅚспособностей ᅚмышечной ᅚткани.  

Для развития ᅚсилового ᅚкомпонента ᅚмышечной ᅚвыносливости ᅚиспользуют: 

 основные соревновательные ᅚупражнения, ᅚвыполняемые ᅚв 

ᅚзатрудненных ᅚусловиях, ᅚс отягощением, ᅚторможением, ᅚпередвижением ᅚв ᅚгору, 

ᅚосновной ᅚрежим ᅚ– ᅚдинамический. Методы ᅚтренировок: ᅚповторный ᅚи 

ᅚнепрерывно-переменный. ᅚЭти ᅚупражнения применяются ᅚна ᅚэтапах ᅚуглубленной 

ᅚтренировки ᅚи ᅚспортивного ᅚсовершенствования; 

 круговую тренировку, ᅚв ᅚпроцессе ᅚкоторой ᅚупражнения ᅚвыполняются 

ᅚв ᅚдинамическом ᅚи статическом ᅚрежимах ᅚи ᅚнаправлены ᅚна ᅚразвитие ᅚосновных 

ᅚгрупп ᅚмышц, ᅚвключаемых ᅚв работе ᅚпри ᅚбеге ᅚпо ᅚдистанции; 

 прыжковые упражнения; 

 упражнения с ᅚразличными ᅚотягощениями ᅚи ᅚна ᅚтренажерах.  
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Для развития ᅚсиловых ᅚкачеств ᅚбегунов ᅚвозможен ᅚширокий ᅚдиапазон 

ᅚотягощений ᅚс направленным ᅚвоздействием ᅚупражнений: ᅚдля ᅚразвития ᅚсиловой 

ᅚвыносливости ᅚ30-40% от ᅚповторного ᅚмаксимума, ᅚвзрывной ᅚсилы ᅚ- ᅚ30-50%.  

Слишком раннее ᅚв ᅚвозрастном ᅚплане ᅚили ᅚфорсированное ᅚв ᅚсезоне ᅚв 

ᅚбольших ᅚобъемах применение ᅚостро ᅚспециализированных ᅚсредств ᅚтренировки: 

ᅚтемпового ᅚкроссового бега ᅚи ᅚинтервального ᅚбега ᅚна ᅚотрезках ᅚс ᅚкороткими 

ᅚпаузами ᅚотдыха ᅚприводит ᅚк потерям ᅚмолодых ᅚатлетов ᅚили ᅚсрывам ᅚв ᅚих 

ᅚподготовке ᅚк ᅚсоревнованиям. ᅚОпыт ведущих ᅚбегунов ᅚмира ᅚпоказывает, ᅚчто 

ᅚбольшинство ᅚиз ᅚних ᅚприступали ᅚк специализированной ᅚтренировке ᅚв ᅚ14-16лет, 

ᅚи ᅚза ᅚ5-8 ᅚлет ᅚдобились ᅚрезультатов мирового ᅚкласса. ᅚПри ᅚэтом ᅚбольшинство 

ᅚведущих ᅚспортсменов ᅚмира ᅚвыступали ᅚв соревнованиях ᅚв ᅚшироком ᅚдиапазоне 

ᅚдистанций, ᅚчто ᅚспособствовало ᅚросту ᅚих ᅚмастерства.  

Поэтому на ᅚэтапах ᅚначальной ᅚспортивной ᅚи ᅚуглубленной ᅚспециализации 

ᅚследует ᅚуделять большое ᅚвнимание ᅚразносторонней ᅚбеговой ᅚподготовке ᅚв 

ᅚшироком ᅚдиапазоне дистанции. ᅚПодготовка ᅚна ᅚэтих ᅚэтапах ᅚнаправлена ᅚна 

ᅚрасширение ᅚадаптации кислородно-транспортной ᅚи ᅚмышечной ᅚсистем, 

ᅚукрепление ᅚмышечно-связочного аппарата. ᅚНедостаточная ᅚспособность 

ᅚпереносить ᅚнагрузки ᅚможет ᅚстать впоследствии ᅚфактором, ᅚограничивающим 

ᅚработоспособность ᅚбегунов ᅚи ᅚскороходов. Долговременная ᅚадаптация 

ᅚорганизма ᅚпри ᅚразвитии ᅚвыносливости ᅚобеспечивает регуляцию ᅚи ᅚперестройку 

ᅚгормональной ᅚсферы, ᅚчто ᅚспособствует ᅚповышению ᅚвыброса в ᅚкровь ᅚгормонов, 

ᅚрегулирующих ᅚработоспособность ᅚважнейших ᅚфункциональных систем 

ᅚорганизма ᅚ[33]. 

Совершенствование специальной ᅚвыносливости ᅚс ᅚодной ᅚстороны 

ᅚохватывает ᅚвсе ᅚмногообразие рассмотренных ᅚспециальных ᅚупражнений ᅚи 

ᅚметодических ᅚприемов ᅚих ᅚиспользования, ᅚа с ᅚдругой ᅚстороны ᅚпроводится ᅚв 

ᅚпроцессе ᅚспецифической ᅚдеятельности. ᅚПоследнее может ᅚэффективно 

ᅚреализовываться ᅚза ᅚсчет ᅚувеличения ᅚинтенсивности ᅚотдельных, ᅚчаще более 

ᅚкоротких, ᅚчем ᅚрегламентируемые ᅚправилами ᅚсоревнований, ᅚпериодов ᅚработы 
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ᅚсо значительным ᅚколичеством ᅚповторений, ᅚно ᅚи ᅚв ᅚсумме ᅚпревышающих ᅚобщее 

ᅚчисло попыток ᅚили ᅚвремя ᅚсоревновательного ᅚупражнения.  

С уменьшением ᅚдистанции ᅚи ᅚповышением ᅚсредней ᅚскорости ᅚбега, 

ᅚособенно ᅚпри ᅚфинишном ускорении, ᅚвозрастает ᅚактивность ᅚотталкивания, 

ᅚамплитуда ᅚв ᅚдвижениях ᅚрук ᅚи ᅚног, в ᅚполете ᅚсохраняется ᅚравновесие ᅚи 

ᅚсвободное ᅚположение ᅚтела. ᅚБегуны ᅚстараются сохранять ᅚконтроль ᅚза ᅚсвободой 

ᅚдвижений ᅚв ᅚборьбе ᅚс ᅚусталостью ᅚи ᅚсоперниками, чтобы ᅚиметь ᅚбольше 

ᅚвозможностей ᅚих ᅚпобедить ᅚна ᅚпоследней ᅚпрямой ᅚи ᅚдаже ᅚв финишных ᅚклетках, 

ᅚна ᅚпоследних ᅚшагах ᅚ[35]. 

В ᅚспециальной ᅚлитературе научное ᅚобоснование ᅚиспользования ᅚзадержки 

ᅚдыхания ᅚв ᅚтренировке ᅚспортсменов, связанных ᅚс ᅚпроявлением ᅚвыносливости, 

ᅚизложено ᅚболее ᅚдетально ᅚпо ᅚсравнению ᅚс носовым ᅚдыханием. ᅚИ ᅚэто ᅚне 

ᅚслучайно, ᅚтак ᅚкак ᅚзадержка ᅚдыхания ᅚприменяется ᅚв тренировке ᅚспортсменов ᅚв 

ᅚвидах ᅚспорта ᅚна ᅚвыносливость ᅚс ᅚконца ᅚ60-х ᅚгодов, ᅚа носовое ᅚдыхание ᅚстало 

ᅚвнедряться ᅚв ᅚподготовку ᅚспортсменов ᅚтолько ᅚв ᅚпоследнее десятилетие. 

ᅚПоэтому ᅚширокому ᅚкругу ᅚспециалистов, ᅚтренеров ᅚи ᅚспортсменов ᅚо носовом 

ᅚдыхании ᅚпрактически ᅚмало ᅚчто ᅚизвестно ᅚ[13]. 

В ᅚсовременном ᅚспорте ᅚвсе шире ᅚиспользуются ᅚновые ᅚметоды ᅚтренировки 

ᅚи ᅚстимуляции ᅚорганизма, ᅚоснованные ᅚна глубоких ᅚфизиологических 

ᅚисследованиях. ᅚВсе ᅚчаще ᅚэлементы ᅚзадержки ᅚдыхания используются ᅚв 

ᅚтренировочном ᅚпроцессе. 

Тканевая ᅚгипоксия ᅚи вызываемые ᅚею ᅚбиохимические ᅚи ᅚструктурные 

ᅚизменения ᅚмогут ᅚограничивать работоспособность, ᅚприводить ᅚк ᅚразвитию 

ᅚутомления ᅚи ᅚрезкому ᅚухудшению ᅚсостояния организма. ᅚНо ᅚесли ᅚдействие 

ᅚгипоксии ᅚкратковременно ᅚи ᅚповторно ᅚи ᅚгипоксическое воздействие ᅚчередуется 

ᅚс ᅚнормоксическими ᅚусловиями, ᅚто ᅚобратимые ᅚпоследствия тканевой ᅚгипоксии 

ᅚмогут ᅚобладать ᅚконструктивным, ᅚсозидательным ᅚэффектом ᅚ[7]. 

Преимуществом тренировочного ᅚпроцесса ᅚс ᅚиспользованием ᅚдробного 

ᅚдыхания ᅚявляется ᅚто, ᅚчто ᅚоно не ᅚнарушает ᅚпланового ᅚтренировочного ᅚпроцесса 
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ᅚспортсменов ᅚи ᅚможет ᅚприменяться ᅚв сочетании ᅚс ᅚосновными ᅚсредствами 

ᅚподготовки ᅚили ᅚотдельно ᅚот ᅚних, ᅚкак ᅚдополнительное средство ᅚв ᅚпериод 

ᅚотдыха ᅚдля ᅚстимуляции ᅚи ᅚзавершения ᅚвосстановительных процессов ᅚв 

ᅚорганизме. ᅚУстановлено, ᅚчто ᅚприменение ᅚискусственно ᅚвызванной гипоксии ᅚв 

ᅚсочетании ᅚс ᅚразличными ᅚвидами ᅚповторных ᅚнагрузок ᅚсущественно 

модифицирует ᅚтренировочный ᅚэффект ᅚи ᅚускоряет ᅚтемпы ᅚразвития ᅚадаптации ᅚк 

используемым ᅚфизическим ᅚнагрузкам. ᅚРегулярное ᅚприменение ᅚэлементов 

ᅚзадержки дыхания ᅚв ᅚпроцессе ᅚтренировки ᅚспортсменов ᅚвысокой ᅚквалификации 

ᅚспособствует повышению ᅚи ᅚсохранению ᅚвысокого ᅚуровня ᅚих ᅚспециальной 

ᅚфизической подготовленности ᅚ[40]. 

В ᅚлитературе ᅚесть единичные ᅚфакты, ᅚкоторые ᅚдоказывают, ᅚчто 

ᅚциклические ᅚпереходы ᅚнормоксия ᅚ- гипоксия ᅚсвое ᅚбиостимулирующее ᅚвлияние 

ᅚна ᅚобменные ᅚпроцессы ᅚв ᅚосновном реализуют ᅚчерез ᅚактивацию 

ᅚсвободнорадикальных ᅚи ᅚперекисных ᅚпроцессов, ᅚкоторые инициируются: 

 избытком ᅚдоноров ᅚэлектронов ᅚвосстановленных ᅚэквивалентов, 

ᅚкоторые накапливаются ᅚпри ᅚцикле ᅚгипоксии; 

 в ᅚрезультате ᅚвозрастания ᅚО2, ᅚкак ᅚакцептора ᅚэлектронов ᅚ- ᅚпри ᅚцикле 

оксигенации. 

Как ᅚдоказывают проведенные ᅚисследования, ᅚнаиболее ᅚинтенсивно 

ᅚактивируются ᅚсвободно-радикальных процессы ᅚпри ᅚинтервальных 

ᅚгипоксических ᅚтренировках ᅚкратковременной гипоксической ᅚэкспозицией, 

ᅚкогда ᅚзначительно ᅚнакапливаются ᅚвосстановленные носители, ᅚа ᅚпри ᅚпереходе ᅚк 

ᅚреоксигенации ᅚзначительно ᅚвозрастает ᅚактивация окислительно-

восстановительных ᅚпроцессов ᅚвследствие ᅚнакопления ᅚизбытка кислорода ᅚ[18]. 

Такая ᅚвысокая сопряженность ᅚдонорско-акцепторных ᅚпроцессов, ᅚкоторая 

ᅚработает ᅚв ᅚопределенном циклично-фракционном ᅚрежиме, ᅚспособствует ᅚне 

ᅚтолько ᅚподдержанию ᅚсвободнорадикальных и ᅚокислительно-восстановительных 

ᅚпроцессов, ᅚно ᅚи ᅚиндуцирует ᅚсинтез антиоксидантных ᅚферментов 

ᅚ(супероксидидисмутазы, ᅚглутатионпероксидазы, каталазы), ᅚкоторые 
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ᅚподдерживают ᅚадекватную ᅚреактивность ᅚэтих ᅚвысокоактивных 

кислородозависимых ᅚреакций. 

Поскольку ответом ᅚна ᅚкратковременную ᅚгипоксию ᅚявляется ᅚрефлекторные 

ᅚреакции, ᅚне оказывающие ᅚглубокого ᅚвоздействия ᅚна ᅚорганизм, ᅚто ᅚв ᅚрезультате 

ᅚдолгосрочной адаптации ᅚк ᅚпониженному ᅚсодержанию ᅚкислорода ᅚво ᅚвдыхаемом 

ᅚвоздухе ᅚпроисходят следующие ᅚизменения: 

 Активизируются синтез ᅚгемоглобина ᅚи ᅚего ᅚновых ᅚфракций, 

ᅚобладающих ᅚповышенной ᅚспособностью связывать ᅚкислород ᅚв ᅚлегких ᅚи 

ᅚотдавать ᅚего ᅚтканям, ᅚв ᅚкостном ᅚмозге ᅚповышается продуцирование 

ᅚэритроцитов, ᅚувеличиваются ᅚрастворяемость ᅚгемоглобина ᅚв эритроците, ᅚи ᅚего 

ᅚразмер. ᅚВсе ᅚэти ᅚфакторы ᅚзначительно ᅚповышают ᅚкислородную емкость ᅚкрови. 

 Происходит гипертрофия ᅚмышц ᅚмиокарда, ᅚувеличивается ᅚобъем 

ᅚударного ᅚсердечного ᅚвыброса, очищается ᅚрусло ᅚкрупных ᅚкровеносных ᅚсосудов, 

ᅚувеличиваются ᅚдиаметр, ᅚдлина ᅚи количество ᅚфункционирующих ᅚкапилляров ᅚв 

ᅚединице ᅚобъема ᅚткани, ᅚулучшается микроциркуляция ᅚкрови, ᅚснижается ᅚее 

ᅚвязкость. ᅚВсе ᅚэто ᅚзначительно ᅚусиливает циркуляторную ᅚфункцию ᅚсердечно-со-

судистой ᅚсистемы, ᅚчто ᅚповышает ᅚскорость циркуляции ᅚкрови ᅚи ᅚдоставку 

ᅚкислорода ᅚтканям. 

 Растут количество ᅚмитохондрий ᅚи ᅚкрист ᅚв ᅚмитохондриях, 

ᅚпроисходит ᅚкачественное изменение ᅚмембран, ᅚускоряется ᅚсинтез ᅚдыхательных 

ᅚбелков ᅚи ᅚферментов, обеспечивающих ᅚболее ᅚполную ᅚутилизацию ᅚкислорода ᅚв 

ᅚмитохондриях, ᅚулучшается работа ᅚионных ᅚнасосов, ᅚувеличивается ᅚмощность 

ᅚтранспортных ᅚсистем ᅚклетки, ᅚчто ᅚв сочетании ᅚс ᅚповышением ᅚкапилляризации 

ᅚткани ᅚи ᅚспособности ᅚгемоглобина ᅚотдавать кислород, ᅚзначительно ᅚусиливает 

ᅚтканевое ᅚдыхание. 

 Увеличиваются дыхательный ᅚобъем ᅚлегких, ᅚмасса ᅚдыхательных 

ᅚмышц ᅚи ᅚальвеол, ᅚулучшается ᅚкровоснабжение альвеол ᅚво ᅚвсех ᅚдолях ᅚлегких, 

ᅚповышаются ᅚдиффузионная ᅚповерхность ᅚи диффузионная ᅚспособность ᅚлегких. 
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 Повышаются активность ᅚантиоксидной ᅚсистемы ᅚи ᅚантигипоксантные 

ᅚсвойства ᅚтканей, ᅚчто способствует ᅚусилению ᅚокислительных ᅚпроцессов ᅚи 

ᅚобеспечению ᅚустойчивости организма ᅚко ᅚвсем ᅚвидам ᅚгипоксии ᅚ[39]. 

Методика интервальной ᅚгипоксической ᅚтренировки 

Тренировочный процесс ᅚможет ᅚбыть ᅚнаиболее ᅚэффективным, ᅚесли ᅚпри 

ᅚподготовке ᅚспортсменов ᅚдля совершенствования ᅚфункционирования ᅚсердечно-

сосудистой ᅚи ᅚдыхательных ᅚсистем будет ᅚопределен ᅚоптимальный ᅚподбор 

ᅚсредств ᅚи ᅚметодов ᅚтренировки ᅚпри рациональном ᅚсочетании ᅚсистемы 

ᅚприменяемых ᅚупражнений, ᅚа ᅚтакже ᅚдинамики, ᅚобъема и ᅚинтенсивности 

ᅚтренировочных ᅚнагрузок. 

При прерывистой, ᅚпостепенно ᅚнарастающей ᅚкислородной ᅚнедостаточности 

ᅚулучшение показателей ᅚфункциональной ᅚсистемы ᅚдыхания ᅚи ᅚфизического 

ᅚсостояния ᅚспортсменов происходит ᅚв ᅚосновном ᅚв ᅚрезультате ᅚположительного 

ᅚтечения ᅚадаптационного процесса, ᅚсопровождающегося ᅚоптимальными 

ᅚизменениями ᅚв ᅚорганизме ᅚспортсмена ᅚв связи ᅚс ᅚвоздействием ᅚприменяемых 

ᅚсредств ᅚи ᅚметодов ᅚтренировки ᅚ[21]. 

 

1.3 ᅚАнатомо-физиологические особенности ᅚдетей ᅚ15-17 ᅚлет  

 

Без глубоких ᅚзнаний ᅚанатомо-физиологических ᅚи ᅚпсихических 

ᅚособенностей ᅚучащихся ᅚи умения ᅚприменять ᅚих ᅚв ᅚконкретных ᅚусловиях 

ᅚучебно-воспитательного ᅚпроцесса нельзя ᅚуспешно ᅚрешать ᅚвопросы, ᅚсвязанные ᅚс 

ᅚповышением ᅚфизической подготовленности ᅚучащихся, ᅚобучением ᅚдвигательным 

ᅚдействиям ᅚи ᅚих совершенствованием, ᅚправильным ᅚприменением ᅚразличных 

ᅚметодов ᅚуправления классом, ᅚобучением ᅚучащихся ᅚсамоанализу ᅚи 

ᅚсамоконтролю, ᅚа ᅚтакже ᅚвоспитанием моральных ᅚи ᅚволевых ᅚкачеств, ᅚподбором 

ᅚдифференцированных ᅚнагрузок. ᅚРассмотрим анатомо-физиологические ᅚи 

ᅚпсихологические ᅚособенности ᅚшкольников ᅚ15-17 ᅚлет. 
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Одним из ᅚосновных ᅚкритериев ᅚбиологического ᅚвозраста ᅚсчитается 

ᅚскелетная ᅚзрелость, ᅚили «костный» ᅚвозраст. ᅚВ ᅚстаршем ᅚшкольном ᅚвозрасте 

ᅚнаблюдается ᅚзначительное усиление ᅚроста ᅚпозвоночника, ᅚпродолжающееся ᅚдо 

ᅚпериода ᅚполного ᅚразвития. Быстрее ᅚвсех ᅚотделов ᅚпозвоночника ᅚразвивается 

ᅚпоясничный, ᅚа ᅚмедленнее ᅚ– ᅚшейный. Окончательной ᅚвысоты ᅚпозвоночник 

ᅚдостигает ᅚк ᅚ25 ᅚгодам. ᅚРост ᅚпозвоночника ᅚпо сравнению ᅚс ᅚростом ᅚтела ᅚотстает. 

ᅚЭто ᅚобъясняется ᅚтем, ᅚчто ᅚконечности ᅚрастут быстрее ᅚпозвоночника. ᅚВ ᅚ15-16 

ᅚлет ᅚначинается ᅚокостенение ᅚверхних ᅚи ᅚнижних поверхностей ᅚпозвонков, 

ᅚгрудины ᅚи ᅚсрастание ᅚее ᅚс ᅚребрами. ᅚПозвоночный ᅚстолб становится ᅚболее 

ᅚпрочным, ᅚа ᅚгрудная ᅚклетка ᅚпродолжает ᅚусиленно ᅚразвиваться, ᅚони уже ᅚменее 

ᅚподвержены ᅚдеформации ᅚи ᅚспособны ᅚвыдерживать ᅚдаже ᅚзначительные 

нагрузки ᅚ[41]. 

К 15-16 ᅚгодам ᅚсрастаются ᅚнижние ᅚсегменты ᅚтела ᅚгрудины. ᅚВ ᅚ15-17 ᅚлет 

ᅚувеличивается преимущественно ᅚподвижность ᅚгрудной ᅚклетки ᅚв ᅚотличие ᅚот 

ᅚпредыдущих ᅚпериодов роста ᅚгрудной ᅚклетки.  

Окостенение костей ᅚпредплюсны ᅚвесьма ᅚдлительный ᅚпроцесс, 

ᅚначинающейся ᅚна ᅚ4-8 ᅚмесяце эмбриогенеза, ᅚт.е. ᅚзначительно ᅚраньше ᅚкостей 

ᅚзапястья, ᅚи ᅚзаканчивающийся ᅚтолько на ᅚ12-19 ᅚгоду. ᅚВ ᅚразвитии ᅚкостей 

ᅚпредплюсны ᅚотражаются ᅚполовые ᅚособенности. ᅚУ девочек ᅚточки ᅚокостенения 

ᅚпоявляются ᅚраньше, ᅚчем ᅚу ᅚмальчиков. ᅚСиностозы эпифизов ᅚс ᅚдиафизами ᅚв 

ᅚкостях ᅚплюсны ᅚнаступают ᅚв ᅚпериод ᅚ15-19 ᅚлет, ᅚа ᅚв ᅚфалангах пальцев ᅚот ᅚ9 ᅚдо 

ᅚ18.  

У старших ᅚшкольников ᅚрост ᅚтела ᅚв ᅚдлину ᅚзамедляется ᅚ(у ᅚнекоторых 

ᅚзаканчивается). Если ᅚу ᅚподростков ᅚпреобладает ᅚрост ᅚтела ᅚв ᅚдлину, ᅚто ᅚу 

ᅚстарших ᅚшкольников ᅚявно преобладает ᅚрост ᅚв ᅚширину. ᅚКости ᅚстановятся ᅚболее 

ᅚтолстыми ᅚи ᅚпрочными, ᅚно процессы ᅚокостенения ᅚв ᅚних ᅚеще ᅚне ᅚзавершены.  

К 17-18 ᅚгодам ᅚсформирована ᅚвысоко ᅚдифференцированная ᅚструктура 

ᅚмышечного ᅚволокна, происходит ᅚувеличение ᅚмассы ᅚмышечных ᅚтканей ᅚза ᅚсчет 

ᅚроста ᅚдиаметра ᅚмышечного волокна. ᅚУстановлено, ᅚчто ᅚпоперечник ᅚдвуглавой 
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ᅚмышцы ᅚплеча ᅚк ᅚ6 ᅚгодам увеличивается ᅚв ᅚ4-5 ᅚраз, ᅚа ᅚк ᅚ17 ᅚгодам ᅚв ᅚ6-8 ᅚраз. 

ᅚУвеличение ᅚмассы ᅚмышц ᅚс возрастом ᅚпроисходит ᅚне ᅚравномерно: ᅚв ᅚтечении 

ᅚпервых ᅚ15 ᅚлет ᅚвес ᅚмышцы увеличивается ᅚна ᅚ9%, ᅚа ᅚс ᅚ15 ᅚдо ᅚ17-18 ᅚлет ᅚна ᅚ12%. 

ᅚБолее ᅚвысокие ᅚтемпы ᅚроста характерны ᅚдля ᅚмышц ᅚнижних ᅚконечностей ᅚпо 

ᅚсравнению ᅚс ᅚмышцами ᅚверхних конечностей. ᅚЯрко ᅚвыражены ᅚполовые 

ᅚразличия ᅚпо ᅚмышечному ᅚи ᅚжировому компонентам: ᅚмасса ᅚмышц ᅚ(по 

ᅚотношению ᅚк ᅚмассе ᅚтела) ᅚу ᅚдевушек ᅚприблизительно ᅚна 13% ᅚменьше, ᅚчем ᅚу 

ᅚюношей, ᅚа ᅚмасса ᅚжировой ᅚткани ᅚпримерно ᅚна ᅚ10% ᅚбольше. Различие ᅚв 

ᅚмышечной ᅚсиле ᅚс ᅚвозрастом ᅚувеличивается: ᅚв ᅚ15 ᅚлет ᅚразница ᅚсоставляет 8-10 

ᅚкг, ᅚв ᅚ18 ᅚлет ᅚ– ᅚ15-20 ᅚкг. ᅚУвеличение ᅚвеса ᅚтела ᅚу ᅚдевушек ᅚпроисходит ᅚболее 

интенсивно, ᅚчем ᅚрост ᅚмышечной ᅚсилы. ᅚВ ᅚтоже ᅚвремя ᅚу ᅚдевушек, ᅚпо ᅚсравнению 

ᅚс юношами, ᅚвыше ᅚточность ᅚи ᅚкоординация ᅚдвижений ᅚ[2; ᅚ36]. 

Опорно-двигательный аппарат ᅚу ᅚстарших ᅚшкольников ᅚспособен 

ᅚвыдерживать ᅚзначительные ᅚстатические напряжения ᅚи ᅚвыполнять ᅚдлительную 

ᅚработу, ᅚчто ᅚобусловлено ᅚнервной ᅚрегуляцией, строением, ᅚхимическим ᅚсоставом 

ᅚи ᅚсократительными ᅚсвойствами ᅚмышц.  

Значительно меняются ᅚв ᅚпроцессе ᅚонтогенеза ᅚфункциональные ᅚсвойства 

ᅚмышц. ᅚУвеличиваются возбудимость ᅚи ᅚлабильность ᅚмышечной ᅚткани. 

ᅚИзменяется ᅚмышечный ᅚтонус. ᅚУ новорожденных ᅚплохо ᅚвыражена ᅚспособность 

ᅚмышц ᅚк ᅚрасслаблению, ᅚкоторая ᅚс возрастом ᅚувеличивается. ᅚС ᅚэтим ᅚобычно 

ᅚсвязана ᅚскованность ᅚдвижений ᅚу ᅚдетей ᅚи подростков. ᅚТолько ᅚпосле ᅚ15 ᅚлет 

ᅚдвижения ᅚстановятся ᅚболее ᅚпластичными.  

К 13-15 ᅚгодам ᅚзаканчивается ᅚформирование ᅚвсех ᅚотделов ᅚдвигательного 

ᅚанализатора, которое ᅚособенно ᅚинтенсивно ᅚпроисходит ᅚв ᅚвозрасте ᅚ7-12 ᅚлет. ᅚВ 

ᅚпроцессе ᅚразвития опорно-двигательного ᅚаппарата ᅚизменяются ᅚдвигательные 

ᅚкачества ᅚмышц: ᅚбыстрота, сила, ᅚловкость ᅚи ᅚвыносливость. ᅚИх ᅚразвитие 

ᅚпроисходит ᅚне ᅚравномерно. ᅚПрежде всего, ᅚразвиваются ᅚбыстрота ᅚи ᅚловкость 

ᅚдвижений. ᅚБыстрота ᅚопределяется ᅚтремя показателями: ᅚскоростью ᅚодиночного 

ᅚдвижения, ᅚвременем ᅚдвигательной ᅚреакции ᅚи частотой ᅚдвижений. ᅚСкорость 



27 

 

 

ᅚодиночного ᅚдвижения ᅚзначительно ᅚвозрастает ᅚу ᅚдетей с ᅚ4-5 ᅚлет ᅚи ᅚк ᅚ13-14 

ᅚгодам ᅚдостигает ᅚуровня ᅚвзрослого. ᅚК ᅚ13-14 ᅚгодам ᅚуровня взрослого ᅚдостигает 

ᅚи ᅚвремя ᅚпростой ᅚдвигательной ᅚреакции. ᅚМаксимальная, произвольная ᅚчастота 

ᅚдвижений ᅚувеличивается ᅚс ᅚ7 ᅚдо ᅚ13 ᅚлет, ᅚпричем ᅚу ᅚмальчиков ᅚв 7-10 ᅚлет ᅚона 

ᅚвыше, ᅚчем ᅚу ᅚдевочек, ᅚа ᅚс ᅚ13-14 ᅚлет ᅚчастота ᅚдвижений ᅚу ᅚдевочек превышает 

ᅚэтот ᅚпоказатель ᅚу ᅚмальчиков. ᅚНаконец ᅚмаксимальная ᅚчастота ᅚдвижений ᅚв 

заданном ᅚритме ᅚтакже ᅚувеличивается ᅚв ᅚ7-9 ᅚлет.  

До 13-14 ᅚлет ᅚзавершается ᅚв ᅚосновном ᅚразвитие ᅚловкости. ᅚНаибольший 

ᅚприрост ᅚточности движений ᅚнаблюдается ᅚс ᅚ4-5 ᅚдо ᅚ7-8 ᅚлет. ᅚПричем 

ᅚспособность ᅚвоспроизводить амплитуду ᅚдвижений ᅚдо ᅚ40о-50о ᅚмаксимально 

ᅚувеличивается ᅚв ᅚ7-10 ᅚлет ᅚи ᅚпосле ᅚ12 практически ᅚне ᅚизменяется, ᅚа ᅚточность 

ᅚвоспроизведения ᅚмалых ᅚугловых ᅚсмещений (до ᅚ10-15) ᅚувеличивается ᅚдо ᅚ13-14 

ᅚлет. ᅚСпортивная ᅚтренировка ᅚоказывает существенное ᅚвлияние ᅚна ᅚразвитие 

ᅚловкости ᅚи ᅚу ᅚ15-16летних ᅚспортсменов. ᅚТочность движений ᅚв ᅚ2 ᅚраза ᅚвыше, 

ᅚчем ᅚу ᅚнетренированных ᅚподростков ᅚтого ᅚже ᅚвозраста ᅚ[5]. 

В последнюю ᅚочередь ᅚсовершенствуются ᅚспособности ᅚбыстро ᅚрешать 

ᅚдвигательные задачи ᅚв ᅚразличных ᅚситуациях. ᅚЛовкость ᅚпродолжает ᅚулучшаться 

ᅚдо ᅚ17 ᅚлет.  

Наиболее значительные ᅚтемпы ᅚувеличения ᅚпоказателей ᅚгибкости ᅚв 

ᅚдвижениях, ᅚсовершаемых ᅚс участием ᅚкрупных ᅚзвеньев ᅚтела ᅚ(например, ᅚв 

ᅚпредельных ᅚнаклонах ᅚтуловища), наблюдаются, ᅚкак ᅚправило, ᅚдо ᅚ13-14-летнего 

ᅚвозраста. ᅚЗатем ᅚэти ᅚпоказатели стабилизируются ᅚи, ᅚесли ᅚне ᅚвыполнять 

ᅚупражнений, ᅚнаправленно ᅚвоздействующих ᅚна гибкость, ᅚначинают ᅚзначительно 

ᅚуменьшаться ᅚуже ᅚв ᅚюношеском ᅚвозрасте. 

Наибольший прирост ᅚсилы ᅚнаблюдается ᅚв ᅚсреднем ᅚи ᅚстаршем ᅚшкольном 

ᅚвозрасте, ᅚособенно увеличивается ᅚсила ᅚс ᅚ10-12 ᅚдо ᅚ13-15 ᅚлет. ᅚУ ᅚдевочек 

ᅚприрост ᅚсилы ᅚпроисходит несколько ᅚраньше, ᅚс ᅚ10-12 ᅚлет, ᅚа ᅚу ᅚмальчиков ᅚ– ᅚс ᅚ13 

ᅚ-14. ᅚТем ᅚне ᅚменее, ᅚмальчики по ᅚэтому ᅚпоказателю ᅚво ᅚвсех ᅚвозрастных ᅚгруппах 

ᅚпревосходят ᅚдевочек, ᅚно ᅚособенно четкое ᅚразличие ᅚпроявляется ᅚв ᅚ13-14 ᅚлет.  
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Позже других ᅚфизических ᅚкачеств ᅚразвивается ᅚвыносливость. ᅚСуществуют 

ᅚвозрастные, половые ᅚи ᅚиндивидуальные ᅚотличия ᅚвыносливости. ᅚВыносливость 

ᅚдетей ᅚдошкольного возраста ᅚнаходится ᅚна ᅚнизком ᅚуровне, ᅚособенно ᅚк 

ᅚстатической ᅚработе. ᅚИнтенсивный прирост ᅚвыносливости ᅚк ᅚдинамической 

ᅚработе ᅚнаблюдается ᅚс ᅚ11-12 ᅚлет. ᅚТакже интенсивно ᅚс ᅚ11-12 ᅚлет ᅚвозрастает 

ᅚвыносливость ᅚк ᅚстатическим ᅚнагрузкам. ᅚВ ᅚцелом к ᅚ17-18 ᅚгодам ᅚвыносливость 

ᅚшкольников ᅚсоставляет ᅚоколо ᅚ85% ᅚуровня ᅚвзрослого. Своего ᅚмаксимального 

ᅚуровня ᅚона ᅚдостигает ᅚк ᅚ25-30 ᅚгодам ᅚ[11]. 

Каждый возрастной ᅚпериод ᅚимеет ᅚсвои ᅚособенности ᅚв ᅚстроении, 

ᅚфункциях ᅚотдельных ᅚсистем и ᅚорганов, ᅚкоторые ᅚизменяются ᅚв ᅚсвязи ᅚс 

ᅚзанятиями ᅚфизической ᅚкультурой ᅚи спортом.  

У подростков ᅚи ᅚюношей ᅚпосле ᅚмышечной ᅚнагрузки ᅚнаблюдаются 

ᅚлимфоцитарный ᅚи нейтрофильный ᅚлейкоцитозы, ᅚи ᅚнекоторые ᅚизменения ᅚв 

ᅚсоставе ᅚкрасной ᅚкрови. ᅚУ 15-17 ᅚлетних ᅚшкольников ᅚинтенсивная ᅚмышечная 

ᅚработа ᅚсопровождается ᅚувеличением количества ᅚэритроцитов ᅚна ᅚ12-17%, 

ᅚгемоглобина ᅚна ᅚ7%. ᅚЭто ᅚпроисходит ᅚглавным образом ᅚза ᅚсчет ᅚвыхода 

ᅚдепонированной ᅚкрови ᅚв ᅚобщий ᅚкровоток. ᅚДлительные физические ᅚнапряжения 

ᅚв ᅚэтом ᅚвозрасте ᅚмогут ᅚпривести ᅚк ᅚуменьшению ᅚгемоглобина ᅚи эритроцитов. 

ᅚВосстановительные ᅚпроцессы ᅚв ᅚкрови ᅚпроисходят ᅚу ᅚшкольников медленнее, 

ᅚчем ᅚу ᅚвзрослых.  

Период полового ᅚсозревания ᅚсопровождается ᅚрезким ᅚусилением ᅚфункций 

ᅚполовых ᅚи ᅚдругих желез ᅚвнутренней ᅚсекреции. ᅚЭто ᅚприводит ᅚк ᅚускорению 

ᅚтемпов ᅚроста ᅚи ᅚразвития организма. ᅚУмеренные ᅚфизические ᅚнагрузки ᅚне 

ᅚоказывают ᅚсущественного ᅚвлияния ᅚна процесс ᅚполового ᅚсозревания ᅚи ᅚфункции 

ᅚжелез ᅚвнутренней ᅚсекреции. ᅚЧрезмерные физические ᅚнапряжения ᅚмогут 

ᅚзамедлить ᅚнормальные ᅚтемпы ᅚразвития ᅚподростков [38]. 

Под воздействием ᅚфизической ᅚнагрузки ᅚизменяется ᅚсекреция ᅚгормонов 

ᅚкоры надпочечников. ᅚНаблюдения ᅚпоказали, ᅚчто ᅚпосле ᅚтренировки ᅚс ᅚсиловыми 
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ᅚнагрузками у ᅚюных ᅚспортсменов ᅚувеличивается ᅚэкскреция ᅚ(выделение ᅚс ᅚмочой) 

ᅚгормонов коркового ᅚслоя ᅚнадпочечников.  

Минутный объем ᅚдыхания ᅚ(МОД) ᅚв ᅚ15-17летнем ᅚвозрасте ᅚсоставляет ᅚ110 

ᅚмл/кг. ᅚОтносительное падение ᅚМОД ᅚв ᅚподростковом ᅚи ᅚюношеском ᅚвозрасте 

ᅚсовпадает ᅚс ᅚростом ᅚабсолютных величин ᅚэтого ᅚпоказателя ᅚу ᅚне ᅚзанимающихся 

ᅚспортом. ᅚВеличина ᅚмаксимальной легочной ᅚвентиляции ᅚ(МВЛ) ᅚв ᅚподростковом 

ᅚи ᅚюношеском ᅚвозрасте ᅚпрактически ᅚне изменяется ᅚи ᅚсоставляет ᅚоколо ᅚ1,8 ᅚл ᅚв 

ᅚминуту ᅚна ᅚкг ᅚвеса. ᅚСистематические занятия ᅚспортом ᅚспособствуют ᅚросту 

ᅚМВЛ.  

Закономерные возрастные ᅚувеличения ᅚжизненной ᅚемкости ᅚлегких ᅚ(ЖЕЛ) 

ᅚу ᅚспортсменов ᅚвыше, ᅚчем ᅚу не ᅚзанимающихся ᅚспортом. ᅚСоотношение ᅚЖЕЛ ᅚи 

ᅚвеса ᅚ(жизненный ᅚпоказатель) ᅚвыше всего ᅚу ᅚподростков ᅚи ᅚюношей, 

ᅚзанимающихся ᅚциклическими ᅚвидами ᅚспорта.  

С возрастом ᅚповышается ᅚустойчивость ᅚк ᅚнедостатку ᅚкислорода ᅚв ᅚкрови 

ᅚ(гипоксемия). Наименьшей ᅚустойчивостью ᅚотличаются ᅚдети ᅚмладшего 

ᅚшкольного ᅚвозраста. ᅚК ᅚ13-14 годам ᅚотдельные ᅚее ᅚпоказатели ᅚдостигают ᅚуровня 

ᅚ15-16летних ᅚподростков, ᅚа ᅚпо скорости ᅚвосстановления ᅚдаже ᅚпревышают ᅚих.  

В 15-16 ᅚлетнем ᅚвозрасте ᅚнаблюдается ᅚувеличение ᅚпродолжительности 

восстановительного ᅚпериода ᅚс ᅚ28,8 ᅚдо ᅚ52,9 ᅚсекунд. ᅚПодобные ᅚизменения 

ᅚявляются результатом ᅚнейрогуморальных ᅚперестроек, ᅚсвязанных ᅚс ᅚпериодом 

ᅚполового созревания ᅚподростков.  

У подростков ᅚи ᅚюношей ᅚбыстрее, ᅚчем ᅚу ᅚвзрослых ᅚснижается ᅚсодержание 

ᅚсахара ᅚв крови. ᅚЭто ᅚобъясняется ᅚне ᅚтолько ᅚменьшей ᅚэкономичностью ᅚв 

ᅚрасходовании энергетических ᅚресурсов, ᅚно ᅚи ᅚсовершенствованием ᅚрегуляции 

ᅚуглеводного ᅚобмена, выражающимся ᅚв ᅚнедостаточной ᅚмобилизационной 

ᅚспособности ᅚпечени ᅚк ᅚвыделению сахара ᅚв ᅚкровь.  

Абсолютных запасов ᅚуглеводов ᅚу ᅚподростков ᅚи ᅚюношей ᅚтакже ᅚменьше, 

ᅚчем ᅚу ᅚвзрослых. ᅚПоэтому возможность ᅚдлительной ᅚработы ᅚподростками ᅚи 

ᅚюношами ᅚограничена.  
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Одним из ᅚнаиболее ᅚинформативных ᅚпоказателей ᅚработоспособности 

ᅚорганизма, ᅚинтегральным показателем ᅚдееспособности ᅚосновных 

ᅚэнергетических ᅚсистем ᅚорганизма, ᅚв ᅚпервую очередь ᅚсердечно-сосудистой ᅚи 

ᅚдыхательной, ᅚявляется ᅚвеличина ᅚмаксимального ᅚпотребления кислорода ᅚ(МПК). 

ᅚМногими ᅚисследователями ᅚпоказано, ᅚчто ᅚМПК ᅚувеличивается ᅚс возрастом. ᅚВ 

ᅚпериод ᅚс ᅚ5 ᅚдо ᅚ17 ᅚлет ᅚимеется ᅚтенденция ᅚк ᅚнеуклонному ᅚросту ᅚМПК ᅚ– ᅚс 1385 

ᅚмл/мин ᅚу ᅚ8-летних, ᅚдо ᅚ3150 ᅚмл/мин ᅚу ᅚ17-летних.  

При анализе ᅚвеличин ᅚотносительного ᅚМПК ᅚу ᅚшкольников ᅚи ᅚшкольниц, 

ᅚнаблюдаются существенные ᅚразличия. ᅚСнижение ᅚс ᅚвозрастом ᅚМПК/кг ᅚу 

ᅚшкольниц ᅚочевидно ᅚсвязано с ᅚувеличением ᅚжировой ᅚткани, ᅚкоторая, ᅚкак 

ᅚизвестно, ᅚне ᅚявляется ᅚпотребителем кислорода. ᅚПрименение ᅚгидростатического 

ᅚвзвешивания ᅚи ᅚпоследующие ᅚработы подтвердили, ᅚчто ᅚпроцентное ᅚсодержание 

ᅚжира ᅚв ᅚорганизме ᅚшкольниц ᅚрастет ᅚи ᅚк 16-17 ᅚгодам ᅚдостигает ᅚ28-29%, ᅚа ᅚу 

ᅚшкольников ᅚнаоборот, ᅚпостепенно ᅚснижается [13]. 

С возрастом, ᅚпо ᅚмере ᅚроста ᅚи ᅚформирования ᅚорганизма, ᅚповышаются ᅚкак 

ᅚабсолютные, так ᅚи ᅚотносительные ᅚразмеры ᅚсердца. ᅚВажным ᅚпоказателем 

ᅚработы ᅚсердца ᅚявляется частота ᅚсердечных ᅚсокращений ᅚ(ЧСС). ᅚС ᅚвозрастом 

ᅚЧСС ᅚпонижается. ᅚВ ᅚ14-15 ᅚлет ᅚона приближается ᅚк ᅚпоказателям ᅚвзрослых ᅚи 

ᅚсоставляет ᅚ70-78 ᅚуд/мин. ᅚЧСС ᅚтакже зависит ᅚот ᅚпола: ᅚу ᅚдевочек ᅚпульс 

ᅚнесколько ᅚчаще, ᅚчем ᅚу ᅚмальчиков ᅚтого ᅚже возраста. ᅚПри ᅚпостепенном 

ᅚснижении ᅚпульса ᅚувеличивается ᅚсистолический ᅚобъем. ᅚВ 13-16 ᅚлет ᅚон 

ᅚсоставляет ᅚ50-60 ᅚмл.  

В настоящее ᅚвремя ᅚу ᅚподростков ᅚнаблюдается ᅚакселерация ᅚ– ᅚсложное 

ᅚбиосоциальное явление, ᅚкоторое ᅚвыражается ᅚв ᅚускоренном ᅚпроцессе 

ᅚбиологических ᅚи ᅚпсихических процессов, ᅚувеличении ᅚантропометрических 

ᅚпоказателей, ᅚболее ᅚраннем ᅚнаступлении половой ᅚи ᅚинтеллектуальной ᅚзрелости.  

У подростков ᅚс ᅚнизкими ᅚпоказателями ᅚфизического ᅚразвития 

ᅚбиологический ᅚвозраст может ᅚотставать ᅚот ᅚпаспортного ᅚна ᅚ1-2 ᅚгода, ᅚа ᅚу 

ᅚподростков ᅚс ᅚвысоким ᅚфизическим развитием ᅚопережать ᅚна ᅚ1-2 ᅚгода.  
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2 ᅚМетоды ᅚи ᅚорганизация ᅚисследования 

 

2.1 ᅚМетоды ᅚисследования 

 

Для решения ᅚпоставленных ᅚзадач ᅚиспользованы ᅚследующие ᅚметоды: 

1. Анализ научно-методической ᅚлитературы. 

2.  Контрольные ᅚиспытания. 

3. Педагогический эксперимент. 

4. Методы ᅚматематической ᅚстатистики. 

Анализ научно-методической ᅚлитературы 

Изучение и ᅚанализ ᅚнаучно-методической ᅚлитературы ᅚнеобходим ᅚдля 

ᅚболее ᅚчеткого представления ᅚметодологии ᅚисследования ᅚи ᅚопределения ᅚобщих 

ᅚтеоретических позиций, ᅚа ᅚтакже ᅚвыявления ᅚстепени ᅚнаучной ᅚразработанности 

ᅚданной ᅚпроблемы. Всегда ᅚважно ᅚустановить, ᅚнасколько ᅚи ᅚкак ᅚэта ᅚпроблема 

ᅚосвещена ᅚв ᅚобщих ᅚнаучных трудах ᅚи ᅚспециальных ᅚработах ᅚпо ᅚданному 

ᅚвопросу, ᅚотражающих ᅚрезультаты соответствующих ᅚисследований. ᅚВажно 

ᅚзнать, ᅚкакие ᅚстороны ᅚуже ᅚдостаточно ᅚхорошо разработаны, ᅚпо ᅚкаким ᅚвопросам 

ᅚведутся ᅚнаучные ᅚспоры, ᅚсталкиваются ᅚразные научные ᅚконцепции ᅚи ᅚидеи, ᅚчто 

ᅚуже ᅚустарело, ᅚкакие ᅚвопросы ᅚне ᅚрешены ᅚ[8].  

Данный метод ᅚиспользовался ᅚна ᅚвсем ᅚпротяжении ᅚработы. ᅚИзучались ᅚкак 

ᅚосновные направления ᅚв ᅚподготовке ᅚспортсменов ᅚциклических ᅚвидов ᅚспорта, 

ᅚтак ᅚи инновационные ᅚсредства ᅚи ᅚметоды. ᅚНа ᅚоснове ᅚлитературных ᅚданных ᅚбыл 

ᅚсделан краткий ᅚобзор ᅚсуществующих ᅚсредств ᅚи ᅚметодов ᅚразвития ᅚспециальной 

ᅚвыносливости в ᅚлегкой ᅚатлетике. ᅚБыла ᅚпроанализирована ᅚвозможность 

ᅚприменения ᅚдробного дыхания ᅚв ᅚучебно-тренировочном ᅚпроцессе ᅚподготовки 

ᅚобучающихся. ᅚКроме ᅚтого, изучались ᅚнаучные ᅚи ᅚметодические ᅚработы 

ᅚпедагогов, ᅚпсихологов, ᅚтренеров ᅚпо различным ᅚвидам ᅚспорта.  

Контрольные ᅚиспытания 
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Успешное решение ᅚзадач ᅚфизического ᅚвоспитания ᅚво ᅚмногом ᅚзависит ᅚот 

ᅚвозможностей осуществления ᅚсвоевременного ᅚи ᅚправильного ᅚконтроля ᅚнад 

ᅚподготовленностью занимающихся.  В ᅚсвязи ᅚс ᅚэтим ᅚв последние ᅚгоды ᅚособенно 

ᅚширокое ᅚраспространение ᅚполучила ᅚметодика ᅚконтрольных испытаний, 

ᅚпроводимых ᅚс ᅚпомощью ᅚразличных ᅚнормативов, ᅚпроб, ᅚупражнений ᅚи тестов. 

ᅚИх ᅚприменение ᅚпозволяет ᅚопределять ᅚсостояние ᅚработоспособности ᅚу 

занимающихся, ᅚуровень ᅚразвития ᅚфизических ᅚкачеств ᅚи ᅚдругих ᅚпоказателей, 

позволяет ᅚв ᅚконечном ᅚитоге ᅚсудить ᅚоб ᅚэффективности ᅚучебно-тренировочного 

процесса. ᅚИспользование ᅚконтрольных ᅚнормативов ᅚи ᅚтестов ᅚв ᅚобласти 

ᅚфизического воспитания ᅚи ᅚспорта ᅚможет ᅚрешить ᅚследующие ᅚзадачи ᅚ[8]: 

 Выявить ᅚобщую ᅚработоспособность ᅚс помощью ᅚкомплексных ᅚметодов 

ᅚтестирования ᅚ(оценка ᅚфункционального ᅚсостояния внутренних ᅚорганов, 

ᅚантропометрические ᅚизмерения, ᅚопределение ᅚуровня ᅚразвития психических ᅚи 

ᅚдвигательных ᅚкачеств); 

 Оценка ᅚфункционального ᅚсостояния внутренних ᅚорганов, ᅚопределение 

ᅚуровня ᅚразвития ᅚдвигательных, ᅚа ᅚтакже психических ᅚкачеств, ᅚстепень 

ᅚовладения ᅚтехническими ᅚи ᅚтактическими ᅚнавыками ᅚс помощью ᅚкомплексных 

ᅚметодов ᅚтестирования; 

 Выявить ᅚдинамику ᅚразвития ᅚспортивных результатов; 

 Изучить ᅚсистему ᅚпланирования ᅚпроцесса тренировки; 

 Изучить ᅚметоды ᅚотбора ᅚталантливых спортсменов; 

 Рационализировать ᅚсуществующие ᅚсистемы тренировки;  

 Воспитывать ᅚу ᅚспортсменов самостоятельность ᅚи ᅚсознательность ᅚв 

ᅚупражнениях ᅚи ᅚсамоконтроле; 

 Проверить ᅚтеоретические ᅚположения ᅚна практике; 

 Установить ᅚконтрольные ᅚнормативы ᅚдля различных ᅚэтапов ᅚи ᅚпериодов 

ᅚучебно-тренировочного ᅚпроцесса; 

 Разработать ᅚконтрольные ᅚнормативы ᅚпо отдельным ᅚвидам ᅚспорта ᅚи ᅚдля 

ᅚспортсменов ᅚразличного ᅚвозраста, ᅚпола ᅚи квалификации. 
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В зависимости ᅚот ᅚтого, ᅚкакую ᅚзадачу ᅚпредполагается ᅚрешить ᅚс ᅚпомощью 

ᅚтестов, ᅚможно различить ᅚследующие ᅚих ᅚразновидности: 

 Тесты ᅚдля ᅚфункционального ᅚисследования сердечно-сосудистой 

ᅚсистемы; 

 Антропометрические ᅚизмерения ᅚдля определения ᅚзависимости 

ᅚспортивных ᅚдостижений ᅚот ᅚтелосложения; 

 Тесты ᅚдля ᅚисследования ᅚдвигательной работоспособности; 

 Тесты ᅚдля ᅚисследования ᅚфизических качеств; 

 Тесты ᅚдля ᅚопределения ᅚтехнических ᅚи тактических ᅚнавыков; 

 Тесты ᅚдля определения ᅚпсихологической ᅚи ᅚморально-волевой 

ᅚподготовленности. 

Эффективность применения ᅚконтрольных ᅚиспытаний ᅚзависит ᅚот ᅚмногих 

ᅚфакторов: ᅚот ᅚуровня ᅚразвития методики ᅚтестирования ᅚв ᅚсмежных ᅚнауках ᅚ(в 

ᅚспортивной ᅚмедицине, ᅚпсихологии, педагогике ᅚи ᅚдр.); ᅚот ᅚвозможности 

ᅚиспользования ᅚметодики ᅚэтих ᅚнаук ᅚв ᅚфизическом воспитании ᅚи ᅚспорте; ᅚот 

ᅚуровня ᅚразвития ᅚметодики ᅚтестирования ᅚв ᅚобласти физического ᅚвоспитания ᅚи 

ᅚспорта; ᅚот ᅚматериальных ᅚвозможностей, ᅚот ᅚтехнической оснащенности, ᅚот 

ᅚуровня ᅚтеоретической ᅚобоснованности ᅚметодов ᅚтестирования; ᅚот уровня 

ᅚподготовленности ᅚтренеров, ᅚпреподавателей ᅚи ᅚнаучных ᅚработников, 

использующих ᅚданную ᅚметодику. ᅚВ ᅚисследовательских ᅚцелях ᅚмогут 

ᅚиспользоваться только ᅚточные ᅚи ᅚнадежные ᅚнормативы ᅚи ᅚтесты ᅚ[37]. 

С ᅚцелью ᅚотслеживания ᅚдинамики двигательных ᅚвозможностей 

ᅚиспытуемых ᅚпроводилось ᅚследующее ᅚтестирование: 

1. ᅚТесты ᅚдля функционального ᅚисследования ᅚдыхательной ᅚсистемы 

а) ᅚИзмерение ЖЕЛ ᅚ- ᅚобъѐм воздуха, ᅚкоторый ᅚможно ᅚмаксимально 

ᅚвыдохнуть ᅚпосле ᅚмаксимального ᅚвдоха. 

 Жизненную ᅚемкость ᅚлегких ᅚ(ЖЕЛ) измеряют ᅚс ᅚпомощью спирометра. 

ᅚНеобходимо ᅚобработать ᅚмундштук ᅚспирометра ᅚраствором ᅚантисептиком. 

Подвижную ᅚшкалу ᅚприбора ᅚнеобходимо ᅚустановить ᅚтак, ᅚчтобы ᅚпод ᅚстрелкой 
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ᅚуказателя оказался ᅚ«О». ᅚСделать ᅚмаксимально ᅚглубокий ᅚвдох ᅚи ᅚвыдыхать ᅚчерез 

ᅚмундштук спирометра ᅚв ᅚтечение ᅚ4-6 ᅚсекунд ᅚс ᅚравномерной ᅚскоростью 

ᅚмаксимально ᅚглубокого выдоха. ᅚИзмерение ᅚповторяют ᅚтри ᅚраза ᅚс ᅚинтервал ᅚне 

ᅚменее ᅚ30 ᅚсекунд. ᅚЛучший способ ᅚвносят ᅚв ᅚтаблицу ᅚданных. ᅚФЖЕЛ 

(фактическая ᅚЖЕЛ) ᅚ% ᅚ= ᅚФЖЕЛ ᅚ/ДЖЕЛ ᅚх 100%. ФЖЕЛ ᅚв ᅚнорме ᅚне ᅚдолжна 

ᅚбыть ᅚниже ᅚ90% ᅚот ᅚдолжной ᅚвеличины. ЖЕЛ ᅚв ᅚ% ᅚк ᅚДЖЕЛ ᅚоценивается 

ᅚследующим ᅚобразом: 100+-10%   - ᅚсредняя ᅚниже ᅚ90%    - ᅚнизкая ᅚвыше ᅚ110% ᅚ- 

ᅚвысокая 

б) ᅚПроба ᅚШтанге 

 Измерение ᅚмаксимального ᅚвремени ᅚзадержки ᅚдыхания ᅚна ᅚвдохе. В 

ᅚположении ᅚсидя ᅚиспытуемый делает ᅚглубокий ᅚвдох ᅚи ᅚвыдох, ᅚзатем ᅚснова ᅚвдох 

ᅚ(примерно ᅚ80% ᅚот ᅚмаксимального), закрывает ᅚрот ᅚи ᅚзажимает ᅚпальцами ᅚнос, 

ᅚзадерживая ᅚдыхание.  По ᅚсекундомеру ᅚотмечается ᅚвремя ᅚзадержки дыхания. 

ᅚЗдоровые ᅚлюди ᅚзадерживают ᅚдыхание ᅚв ᅚсреднем ᅚна ᅚ30-40 ᅚсек., ᅚстрадающие 

легочными ᅚзаболеваниями ᅚзначительно ᅚниже, ᅚдо ᅚ30 ᅚсек., ᅚспортсмены ᅚвысокой 

квалификации ᅚ- ᅚдо ᅚ5 ᅚмин., ᅚа ᅚспортсменки ᅚ- ᅚот ᅚ1,5 ᅚдо ᅚ2,5 ᅚмин. ᅚС ᅚулучшением 

физической ᅚподготовленности ᅚв ᅚрезультате ᅚадаптации ᅚк ᅚдвигательной ᅚгипоксии 

ᅚвремя задержки ᅚнарастает. ᅚСледовательно, ᅚувеличение ᅚэтого ᅚпоказателя ᅚпри 

ᅚповторном обследовании ᅚрасценивается ᅚ(с ᅚучетом ᅚдругих ᅚпоказателей), ᅚкак 

ᅚулучшение подготовленности ᅚ(тренированности) ᅚзанимающегося. 

в) ᅚПроба ᅚГенче 

Задержка дыхания ᅚна ᅚвыдохе. ᅚВ ᅚположении ᅚсидя ᅚиспытуемый ᅚделает 

ᅚвдох, ᅚзатем ᅚвыдох ᅚи задерживает ᅚдыхание. ᅚЕсли ᅚэта ᅚпроба ᅚпроводится ᅚвслед ᅚза 

ᅚдругой ᅚдыхательной пробой, ᅚнеобходимо ᅚсделать ᅚперерыв ᅚ5-7 ᅚминут. 

2. ᅚТесты ᅚдля исследования ᅚдвигательной ᅚработоспособности 

а) Повторный ᅚбег ᅚ10×400м ᅚч/з. ᅚ1мин ᅚотдыха  

Данный тест ᅚбыл ᅚвыбран ᅚкак ᅚоптимальный ᅚдля ᅚопределения ᅚспециальной 

ᅚвыносливости. ᅚДистанция 400м ᅚочень ᅚсложная, ᅚна ᅚфоне ᅚутомления ᅚнужно 

ᅚпостоянно ᅚудерживать ᅚскорость. 
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б) Бег ᅚ1000м  

в) Бег ᅚ3000м  

Все беговые ᅚтесты ᅚпроводились ᅚна ᅚстадионе Красноярской 

университетской ᅚгимназии ᅚ№1 «Универс», ᅚс ᅚручным ᅚхронометражем. 

Педагогический ᅚэксперимент 

Педагогический эксперимент ᅚ— ᅚэто ᅚисследование, ᅚспециально 

ᅚорганизуемое ᅚи ᅚпроводимое ᅚс ᅚцелью выяснения ᅚэффективности ᅚприменения 

ᅚтех ᅚили ᅚиных ᅚметодов, ᅚсредств, ᅚформ, ᅚвидов, приемов ᅚи ᅚнового ᅚсодержания 

ᅚобучения ᅚи ᅚтренировки ᅚ[37]. 

Данное ᅚисследование предполагало ᅚиспользование ᅚестественного ᅚпрямого 

ᅚсравнительного ᅚпедагогического эксперимента, ᅚцель ᅚкоторого ᅚзаключалась ᅚв 

ᅚпроверке ᅚэффективности ᅚавторской методики ᅚразвития ᅚспециальной 

ᅚвыносливости ᅚв ᅚлегкой ᅚатлетике ᅚс ᅚиспользованием ᅚдробного ᅚдыхания ᅚв 

ᅚпроцессе внеурочной ᅚдеятельности. Для ᅚрешения ᅚзадач ᅚпедагогического 

ᅚэксперимента были ᅚопределены ᅚконтрольная ᅚи ᅚэкспериментальная ᅚгруппы ᅚиз 

ᅚчисла ᅚучеников ᅚ10–11 ᅚклассов Красноярской ᅚуниверситетской гимназии ᅚ№1 

ᅚ«Универс». ᅚКаждая ᅚгруппа ᅚсостояла ᅚиз ᅚ10 ᅚучащихся. ᅚПодбор ᅚиспытуемых 

осуществлялся ᅚспособом ᅚслучайной ᅚвыборки ᅚна ᅚоснове ᅚвозрастных ᅚданных. 

ᅚУченики контрольной ᅚгруппы ᅚна ᅚпротяжении ᅚвсего ᅚэксперимента ᅚзанимались 

ᅚпо ᅚобщепринятой методике ᅚс ᅚпримерно, ᅚодинаковым ᅚобъемом ᅚнагрузок ᅚи 

ᅚдозировкой ᅚупражнений, ᅚпо сравнению ᅚс ᅚэкспериментальной ᅚгруппой, ᅚкоторая 

ᅚзанималась ᅚпо ᅚразработанной инновационной ᅚметодике.  

Методы ᅚматематической статистики ᅚОбработка ᅚрезультатов ᅚисследова-

ния ᅚпроводилось ᅚс помощью ᅚсовременных ᅚметодов ᅚстатистического ᅚанализа 

ᅚ[8]. 

Применение математических ᅚметодов ᅚстатистики ᅚв ᅚисследованиях 

ᅚзаключалось ᅚв ᅚколичественном анализе ᅚэкспериментальных ᅚданных ᅚи 

ᅚустановлении ᅚвзаимосвязи ᅚи ᅚвзаимозависимости между ᅚними. ᅚТакой ᅚанализ 

ᅚпредоставляет ᅚширокие ᅚвозможности ᅚдля ᅚболее ᅚглубокого изучения 
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ᅚмеханизмов ᅚобучения ᅚдвигательным ᅚдействиям, ᅚдля ᅚвыявления ᅚнаиболее 

эффективных ᅚпутей ᅚцеленаправленного ᅚразвития ᅚфизических ᅚкачеств ᅚи 

ᅚдвигательных способностей. 

 

2.2 ᅚОрганизация исследования 

 

Опытно-экспериментальной базой ᅚисследования ᅚбыли ᅚзанятия ᅚв 

Красноярской ᅚуниверситетской ᅚгимназии ᅚ№1 ᅚ«Универс». ᅚДанное исследование 

ᅚбыло ᅚпроведено ᅚв ᅚ2018-2019 ᅚгодах ᅚв ᅚтри ᅚэтапа.  

Первый ᅚэтап ᅚ– ᅚ1 ᅚэтап ᅚ– предварительный ᅚ(сентябрь ᅚ2018 ᅚ- ᅚноябрь ᅚ2018 

ᅚгг.). ᅚПроведен ᅚанализ научно-методической ᅚлитературы ᅚпо ᅚтеме ᅚисследования; 

ᅚопределен ᅚуровень ᅚразвития выносливости; ᅚразработан ᅚкомплекса ᅚсредств ᅚи 

ᅚметодов ᅚразвития ᅚвыносливости ᅚу обучающихся ᅚ15-17 ᅚлет ᅚс ᅚиспользованием 

ᅚдробного ᅚдыхания. ᅚГлавной ᅚзадачей ᅚв течение ᅚэтого ᅚвремени ᅚбыло ᅚизучение 

ᅚвозможности ᅚприменения ᅚметода ᅚинтервальной гипоксической ᅚтренировки ᅚво 

ᅚвнеурочной ᅚдеятельности, ᅚв ᅚшколе. 

Второй ᅚэтап ᅚ- (январь ᅚ2019 ᅚ– ᅚапрель ᅚ2019 гг.). ᅚПроверена ᅚэффективность 

ᅚразработанного ᅚкомплекса ᅚсредств ᅚи ᅚметодов развития ᅚвыносливости  с 

ᅚиспользованием дробного ᅚдыхания ᅚво ᅚвнеурочной ᅚдеятельности ᅚв ᅚвиде 

ᅚтестирования ᅚфункционального состояния ᅚобучающихся ᅚи ᅚуровня ᅚразвития 

ᅚфункций ᅚвнешнего, ᅚа ᅚтакже, составлялась ᅚэкспериментальная методика 

ᅚразвития ᅚспециальной ᅚвыносливости ᅚс ᅚиспользованием ᅚдробного ᅚдыхания, 

были ᅚподобраны ᅚи ᅚсоставлены  специальных упражнений  для ᅚобучающихся ᅚ15-

17 ᅚлет. ᅚБыли организованы ᅚ2 ᅚгруппы: ᅚэкспериментальная, ᅚгде ᅚобучающиеся 

ᅚвыполняли ᅚупражнения по ᅚспециальной ᅚметодике ᅚи ᅚконтрольная ᅚгруппа, ᅚгде 

ᅚупражнения ᅚвыполнялись ᅚбез включения ᅚв ᅚних ᅚспециальной ᅚметодике. ᅚВ ᅚобоих 

ᅚгруппах ᅚбыло ᅚпо ᅚ10 ᅚобучающихся 



38 

 

 

Третий этап ᅚ– ᅚосновной (апрель ᅚ2019 ᅚ– ᅚмай ᅚ2019 ᅚгг.). ᅚОсуществлена 

ᅚобработка ᅚи ᅚинтерпретация ᅚполученных результатов ᅚисследования. ᅚОформлены 

ᅚвыводы.  

Главной ᅚособенностью ᅚинновационной методики ᅚразвития ᅚспециальной 

ᅚвыносливости ᅚявился ᅚметод ᅚдробного ᅚдыхания, соотношение ᅚдыхания ᅚртом ᅚи 

ᅚносом ᅚварьировалось ᅚв ᅚзависимости ᅚот ᅚзадач учебно-тренировочного ᅚзанятия. 

ᅚЗанятия ᅚпроходили ᅚкак ᅚв ᅚспортивном ᅚзале, Красноярской университетской 

ᅚгимназии ᅚ№1 ᅚ«Универс», ᅚтак ᅚи ᅚна ᅚсвежем ᅚвоздухе. ᅚНа ᅚулице занятия 

ᅚпроводились ᅚдо t ᅚ– ᅚ16° C. 
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3 ᅚТеоретическое ᅚобоснование ᅚи ᅚэкспериментальная ᅚпроверка методи-

ки ᅚинтервальной ᅚгипоксической  

 

3.1 ᅚТеоретическое обоснование ᅚметодики 

 

В связи ᅚс ᅚпоставленной ᅚзадачей ᅚбыла ᅚразработана ᅚметодика ᅚразвития 

ᅚспециальной ᅚвыносливости ᅚдля ᅚобучающихся 15-17 ᅚлет ᅚс ᅚиспользованием 

ᅚинтервальной ᅚгипоксической ᅚтренировки. 

За основу ᅚорганизации ᅚи ᅚпланирования ᅚзанятий ᅚбыла ᅚвзята ᅚпрограмма ᅚпо 

ᅚлегкой атлетике ᅚ(бег ᅚна ᅚсредние ᅚи ᅚдлинные ᅚдистанции, ᅚспортивная ᅚходьба); 

авторы-составители ᅚВ.В. ᅚИвочкин, ᅚЮ.Г. ᅚТравин, ᅚГ.Н. ᅚКоролев, ᅚТ.Н. ᅚСемаева, 

Москва, ᅚ2004 ᅚг. ᅚ[14]. 

Отличительной особенностью ᅚэкспериментальной ᅚметодики ᅚявилось 

ᅚвнесение ᅚв ᅚучебно-тренировочные занятия ᅚэлемента ᅚдробного ᅚдыхания. 

ᅚЗанимающиеся ᅚвыполняют ᅚбеговые ᅚзадания попеременно ᅚто ᅚс ᅚзакрытым ᅚртом, 

ᅚто ᅚс ᅚоткрытым. ᅚВремя ᅚвоздействия ᅚискусственной гипоксии, ᅚвремя ᅚактивного 

ᅚотдыха, ᅚа ᅚтакже ᅚскорость ᅚпередвижения ᅚподбиралась индивидуально, ᅚи 

ᅚсоответствовали ᅚпоставленным ᅚзадачам ᅚданного ᅚэтапа ᅚподготовки.  

Был четко ᅚопределен ᅚоптимальный ᅚподбор ᅚсредств ᅚи ᅚметодов ᅚпри 

ᅚправильном ᅚсочетании системы ᅚиспользуемых ᅚупражнений, ᅚа ᅚтакже ᅚдинамики, 

ᅚобъема ᅚи ᅚинтенсивности ᅚзанятий. 

С помощью ᅚнеравномерной, ᅚкислородной ᅚнедостаточности, ᅚкоторая 

ᅚнарастает постепенно, ᅚпроисходит ᅚзаметное ᅚулучшение ᅚпоказателей 

ᅚфункциональной ᅚсистемы дыхания ᅚи ᅚфизического ᅚсостояния ᅚспортсменов ᅚв 

ᅚцелом, ᅚв ᅚосновном, ᅚв ᅚрезультате положительного ᅚтечения ᅚадаптационного 

ᅚпроцесса, ᅚсопровождающегося ᅚоптимальными изменениями ᅚв ᅚорганизме 

ᅚспортсмена ᅚв ᅚсвязи ᅚс ᅚвоздействием ᅚприменяемых ᅚсредств ᅚи методов 

ᅚтренировки.  



41 

 

 

Само ᅚсобой ᅚразумеется, что ᅚгипоксия ᅚи ᅚвызванные ᅚею ᅚструктурные ᅚи 

ᅚбиохимические ᅚизменения ᅚсерьезно ухудшают ᅚработоспособность, ᅚразвивают 

ᅚутомление, ᅚа ᅚтакже ᅚв ᅚцелом, ᅚрезко ухудшают ᅚсостояние ᅚзанимающихся. 

ᅚПоэтому, ᅚгипоксическое ᅚвоздействие ᅚчередуется с ᅚнормальными ᅚусловиями, 

ᅚвыполняется ᅚповторно, ᅚа ᅚтакже, ᅚкратковременно, ᅚтем самым ᅚсоздавая, 

ᅚнаоборот, ᅚположительный ᅚэффект ᅚдля ᅚобучающихся ᅚи ᅚв ᅚконечном итоге, 

ᅚспособствует ᅚболее ᅚвысоким ᅚрезультатам. 

Отчего, особое ᅚвнимание ᅚуделялось ᅚсбору ᅚсрочной ᅚинформации ᅚи 

ᅚадекватному ᅚреагированию ᅚна изменение ᅚфункционального ᅚсостояния 

ᅚобучающихся. ᅚВо ᅚпервых, ᅚточности ᅚподсчета ЧД ᅚи ᅚЧСС, ᅚа ᅚтак ᅚже ᅚвнешнему 

ᅚвиду ᅚзанимающихся ᅚво ᅚвремя ᅚвыполнения ᅚтренировочной работы, ᅚв ᅚтом ᅚчисле 

ᅚк ᅚвсевозможным ᅚнеприятным ᅚпоследствиям ᅚприменениям ᅚИГТ ᅚ(излишняя 

потливость, ᅚпобледнение ᅚкожных ᅚпокровов, ᅚпокраснение, ᅚвременная ᅚпотеря 

координации, ᅚотдышка ᅚи ᅚпр.)  

Методологической основой ᅚпроведенного ᅚисследования ᅚвыступают 

ᅚконцептуальные ᅚидеи ᅚспециалистов ᅚпо системному ᅚанализу ᅚсложных 

ᅚприродных ᅚи ᅚсоциальных ᅚявлений. ᅚОсновные ᅚположения теории ᅚфизического 

ᅚвоспитании ᅚи ᅚпериодизации ᅚспортивной ᅚтренировки ᅚЛ.П. ᅚМатвеева [25], 

ᅚтеории ᅚспорта ᅚВ.Н. ᅚПопова ᅚ[30]. ᅚПроцесс ᅚобучения ᅚпредставал ᅚпроцессуальная 

система. ᅚЦикличный ᅚхарактер ᅚеѐ ᅚфункционирования ᅚпозволяет, ᅚс ᅚодной 

ᅚстороны, сохранить ᅚэту ᅚсистему, ᅚс ᅚдругой ᅚ— ᅚповысить ᅚэффективность ᅚеѐ 

ᅚфункционирования ᅚза счѐт ᅚсовершенствования ᅚэлементов ᅚсистемы. ᅚПроцесс 

ᅚвоспитания ᅚличности многогранен, ᅚпоэтому ᅚв ᅚсвоѐм ᅚисследовании ᅚмы 

ᅚисходили ᅚиз ᅚединства ᅚвоспитания, обучения ᅚи ᅚразвития. 

Тренировочный мезоцикл ᅚподготовки ᅚобучающихся ᅚ15-17 ᅚлет ᅚс 

ᅚиспользованием ᅚдробного ᅚдыхания. 

1 ᅚнеделя 

Понедельник 

Кросс ᅚ30'(ЧСС ᅚ129 ᅚ- ᅚ141 ᅚуд/мин.), ᅚОФП: пресс, ᅚспина.  
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Вторник 

Повторный ᅚбег ᅚ(2'з+2'о+2'з) ᅚ×5 раз ᅚ(интенсивность ᅚ70% ᅚот ᅚмакс., ᅚЧСС ᅚ180 ᅚ-190 

ᅚуд/мин.), ᅚотдых ᅚдо ᅚ130 ᅚуд/мин., прыжковые ᅚупражнения ᅚ(выпрыгивания, 

ᅚлягушка) 

 

Среда  

Интервальный ᅚбег ᅚ(2'з/2'о+4'з/4'о+2'з/2'о) ×3 ᅚсерии, ᅚ8'(о) ᅚравномерный ᅚбег ᅚ(ЧСС 

ᅚ140-150 ᅚуд/мин). ᅚПлавание. 

Четверг 

Кросс ᅚ46'(ЧСС ᅚ120-130 ᅚуд/мин.), переменный ᅚбег ᅚ10×2кр. ᅚ(з)/2кр. ᅚ(о), 

ᅚпрыжковые ᅚупражнения ᅚ(прыжки ᅚна одной ᅚноге, ᅚна ᅚдвух, ᅚв ᅚдлину ᅚс ᅚместа, ᅚс 

ᅚразбега). ᅚСпортивные ᅚигры ᅚ(футбол)  

Пятница  

Повторный ᅚбег ᅚ3×1'(з)/1'(о), ᅚпирамида 3кр(з)/2(о)+6кр(з)/2(о)+9кр(з)/2(о) 

+6(з)/2(о) +3кр(з)/2(о), равномерный ᅚбег ᅚ6'(з) ᅚ(ЧСС ᅚ160 ᅚуд/мин).  

Суббота 

Темповый ᅚбег ᅚ8 ᅚкм ᅚ(ЧСС ᅚ160-170 уд/мин.) 

Сауна 

Воскресенье 

Отдых 

2 ᅚнеделя 

Понедельник 

Кросс ᅚ60'(ЧСС ᅚ130 ᅚ- ᅚ140 ᅚуд/мин.), ᅚОФП: пресс, ᅚспина, ᅚотжимания, ᅚприседания. 

Вторник 

Повторный ᅚбег ᅚ(3'з+3'о+3'з) ᅚ×4-5 раз ᅚ(интенсивность ᅚ70-75% ᅚот ᅚмакс., ᅚЧСС ᅚ180 

ᅚ-190 ᅚуд/мин.), ᅚотдых ᅚдо ᅚ120 уд/мин., ᅚпрыжковые ᅚупражнения: ᅚлягушка, 

ᅚпрыжки ᅚс ᅚодной ᅚноги ᅚна ᅚдругую, ᅚпрыжки на ᅚодной ᅚноге. ᅚВсе ᅚпрыжковые 

ᅚупражнения ᅚвыполняются ᅚпо ᅚгрунту. 

Среда  



43 

 

 

Интервальный ᅚбег (3'з/3'о+6'з/6'о+3'з/3'о) ᅚ×3 ᅚсерии, ᅚ12'(о) ᅚравномерный ᅚбег 

ᅚ(ЧСС ᅚ140-150 уд/мин). ᅚПлавание. 

Четверг 

Кросс ᅚ45'(ЧСС ᅚ120-130 ᅚуд/мин.), переменный ᅚбег ᅚ10×2кр. ᅚ(з)/2кр. ᅚ(о), 

ᅚСпортивные ᅚигры ᅚ(Пионербол) 

 

Пятница 

Повторный ᅚбег 4x1'(з)/1'(о), ᅚпирамида 4кр(з)/2(о)+8кр(з)/2(о)+12кр(з)/2(о)+8 ᅚкр 

(з)/2(о) +4кр(з)/2(о), равномерный ᅚбег ᅚ8'(з) ᅚ(ЧСС ᅚ160 ᅚуд/мин).  

Суббота 

Темповый ᅚбег ᅚ10 ᅚкм ᅚ(ЧСС ᅚ160-170 уд/мин.) 

Сауна. 

Воскресенье 

Отдых. 

3 ᅚнеделя 

Понедельник 

Кросс ᅚ70'(ЧСС ᅚ130 ᅚ- ᅚ140 ᅚуд/мин.), ᅚрастяжка. 

Вторник 

Пoвтoрный ᅚбег ᅚ(4'з+4'о+4'з) x ᅚ2 cерии интенcивность ᅚ70-75% ᅚот макc., ᅚЧСС ᅚ180 

ᅚ-190 ᅚуд/мин.), ᅚотдых ᅚдо 120 ᅚуд/мин., ᅚрастяжка, ᅚразличные ᅚпрыжки. 

Среда  

Интервальный ᅚбег ᅚ(4'з/2'о+8'з/4'о+4'з/2'о) x3 cерии, ᅚ16'(о) ᅚравномерный ᅚбег ᅚ(ЧСС 

130-140 ᅚуд/мин). ᅚПлавание. 

Четверг 

Кросс ᅚ45'(ЧСС ᅚ120-130 ᅚуд/мин.), переменный ᅚбег ᅚ10×2кр. ᅚ(з)/2кр. ᅚ(о), 

ᅚпрыжковые ᅚупражнения. ᅚСпортивные игры. 

Пятница 

Повторный ᅚбег ᅚ5×1'(з)/1'(о), ᅚпирамида 5кр(з)/2(о)+10кр(з)/2(о)+15кр(з)/2(о) +10 

ᅚкр ᅚ(з)/2(о) +5кр(з)/2(о), равномерный ᅚбег ᅚ10(з) ᅚ(ЧСС ᅚ160 ᅚуд/мин).  
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Суббота 

Темпoвый ᅚбег ᅚ12 ᅚкм (ЧСС 165-170 ᅚуд/мин.) 

Сауна. 

Воскресенье 

Отдых. 

 

 

4 ᅚнеделя 

          Понедельник 

Кросс ᅚ40', ᅚОФП, ᅚспортивные ᅚигры(волейбол) 

 Вторник 

Разминка ᅚ30', ᅚинтервальный ᅚбег 2кр(o)/2кр(з)+4кр(o)/4кр(з)+6кр(o)/6кр(з) 

Заминка ᅚ(1км ᅚ– ᅚбег ᅚтрусцой), ᅚрастяжка. 

          Среда 

Кросс ᅚ45', ᅚпрыжковые ᅚупражнения, ᅚспортивные ᅚигры. 

Четверг 

Отдых. 

Пятница 

«Фартлек» ᅚ60', ᅚпеременный ᅚбег ᅚ10×150/150м ᅚ(ЧСС ᅚ160-165 ᅚуд/мин.) Растяжка, 

ᅚСБУ. ᅚСауна. 

Суббота 

Кросс-поход. ᅚОФП. ᅚСауна. 

Воскресенье 

Отдых 
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3.2 ᅚРезультаты педагогического ᅚисследования. 

 

На этапе ᅚпедагогического ᅚэксперимента ᅚпутѐм ᅚпроведения ᅚразличных 

ᅚтестирований получили ᅚпервоначальные ᅚданные, ᅚс ᅚпомощью ᅚкоторых, 

ᅚдоказали, ᅚчто ᅚнет ᅚособых различий ᅚмежду ᅚконтрольной ᅚи ᅚэкспериментальной 

ᅚгруппами ᅚв ᅚфизическом ᅚуровне развития ᅚна ᅚначальном ᅚэтапе. ᅚ(см. ᅚтабл.1) 

В ᅚходе эксперимента ᅚбыла ᅚразработана ᅚметодика ᅚразвития ᅚспециальной 

ᅚвыносливости ᅚу ᅚобучающихся 15-17 ᅚлет ᅚс ᅚприменением ᅚдробного ᅚдыхания ᅚво 

ᅚвнеурочной ᅚдеятельности. Проанализировав ᅚполученные ᅚрезультаты, ᅚкоторые 

ᅚполучили ᅚпри ᅚтестировании ᅚв период ᅚ2018-2019 ᅚгодов, ᅚпозволило ᅚопределить 

ᅚестественную ᅚдинамику ᅚулучшения ᅚв ᅚтечение данного ᅚпериода ᅚабсолютно ᅚвсех 

ᅚпоказателей, ᅚкак ᅚв ᅚэкспериментальной ᅚгруппе, ᅚтак и ᅚв ᅚконтрольной, ᅚно ᅚс 

ᅚбольшим ᅚили ᅚменьшим ᅚприростом ᅚсамих ᅚпоказателей (см. ᅚтабл.2) 

В ᅚпроцессе ᅚпедагогического ᅚэксперимента, ᅚпроводимого ᅚс ᅚцелью 

теоретического ᅚи экспериментального ᅚобоснования ᅚметода ᅚразвития ᅚспециальной 

ᅚвыносливости ᅚу ᅚобучающихся 15-17 лет, были получены ᅚследующие ᅚрезультаты: 

 Таблица ᅚ1 ᅚ– Результаты ᅚтестирования ᅚдо ᅚэксперимента 

 

 

Таблица 2 ᅚ– ᅚРезультаты ᅚтестирования ᅚпосле ᅚэксперимента 
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Измерение ᅚжизненной емкости ᅚлегких ᅚ(ЖЕЛ) 

При ᅚпомощи ᅚданного ᅚтеста мы ᅚвыявляли ᅚположительные ᅚсдвиги 

ᅚфункционального ᅚсостояния ᅚзанимающихся, ᅚв данном ᅚслучае ᅚдыхательной 

ᅚсистемы. И ᅚв ᅚконтрольной, ᅚи ᅚв ᅚэкспериментальной ᅚгруппе ᅚэтот ᅚпоказатель на 

ᅚначальном ᅚэтапе ᅚне ᅚдостоверен (Р>0.05).  Результаты ᅚнаблюдений ᅚпоказали 

ᅚулучшение ᅚисследуемого ᅚпоказателя ᅚв ᅚКГ (Р>0.05) ᅚи ᅚсоставил ᅚ100мл, ᅚили 

ᅚ2.3%. ᅚВ ᅚэкспериментальной ᅚгруппе ᅚприрост составил ᅚ340 ᅚмл, ᅚили ᅚ9.1% 

(Р<0.05). ᅚЭто ᅚсвидетельствует ᅚо ᅚположительном воздействии ᅚметода ᅚдробного 

ᅚдыхания ᅚна ᅚдыхательную ᅚсистему ᅚорганизма занимающихся. 

Проба ᅚШтанге 

Пробы ᅚШтанге и ᅚГенче ᅚдают ᅚобъективную ᅚоценку ᅚрезервным 

ᅚвозможностям ᅚдыхательной ᅚсистемы ᅚобучающихся. И ᅚв ᅚконтрольной, ᅚи ᅚв 

ᅚэкспериментальной ᅚгруппе ᅚэтот ᅚпоказатель ᅚна ᅚначальном этапе ᅚне ᅚдостоверен 

ᅚ(Р>0.05).  Результаты ᅚнаблюдений ᅚпоказали ᅚне ᅚдостоверное ᅚулучшение 

ᅚисследуемого показателя ᅚв ᅚКГ (Р>0.05), ᅚприрост ᅚсоставил: ᅚПроба ᅚШтанге ᅚ7.4 

ᅚсек. ᅚи ᅚ4 ᅚсек. Проба ᅚГенче. ᅚВ ᅚэкспериментальной ᅚгруппе ᅚприрост ᅚсоставил 

ᅚПроба ᅚШтанге ᅚ11.2 ᅚи 8.1 ᅚсек ᅚПроба ᅚГенче, ᅚданные ᅚпоказатели ᅚдостоверны (Р 

<0.05), ᅚчто ᅚсоставило увеличения ᅚпоказателей ᅚна ᅚ2.3% ᅚи ᅚ3.1% сooтветственнo. 

 

 



47 

 

 

Повторный ᅚбег ᅚ10×400м ᅚч/з. ᅚ1мин отдыха ᅚ(сек.) 

Данный ᅚтест является ᅚспецифическим ᅚи ᅚпозволяет ᅚвыявить ᅚуровень 

ᅚразвития ᅚспециальной ᅚскоростной выносливости ᅚу ᅚобучающихся. ᅚИ ᅚв 

ᅚконтрольной, ᅚи ᅚв ᅚэкспериментальной ᅚгруппе ᅚэтот показатель ᅚна ᅚначальном 

ᅚэтапе ᅚоказался ᅚне ᅚдостоверен ᅚ(Р>0.05). ᅚВ ᅚКГ ᅚприрост составил ᅚ8 ᅚсек ᅚ– ᅚ0.6% 

(Р>0.05), ᅚв ᅚЭГ ᅚприрост ᅚполучился ᅚнамного ᅚбольше ᅚи составил, ᅚ51.25 ᅚсек ᅚ- ᅚ3.7% 

(Р <0.05).  

Бег ᅚ1000м ᅚ(сек.) 

Бег ᅚна ᅚ1000м показывает ᅚуровень ᅚразвития ᅚспециальной ᅚвыносливости, 

ᅚодна ᅚиз ᅚсоревновательных дистанция ᅚв ᅚлегкой ᅚатлетике. ᅚИзменения ᅚв ᅚКГ ᅚна 

ᅚвсех ᅚэтапах ᅚэксперимента ᅚ– ᅚне достоверны ᅚ(Р>0.05). ᅚПрирост ᅚрезультата ᅚв ᅚКГ 

ᅚв ᅚконце ᅚэксперимента ᅚсоставил 2.3 ᅚсек. ᅚили ᅚ1.4%. ᅚИзменения ᅚв ᅚЭГ ᅚтакже 

ᅚносили ᅚположительный ᅚпрогрессивный характер, ᅚоднако ᅚприрост ᅚявился ᅚболее 

ᅚзначительным ᅚ– ᅚ6.1 ᅚсек ᅚ(3%) ᅚданные результаты ᅚможно ᅚсчитать ᅚдостоверными 

(Р <0.05). 

Бег ᅚ3000м ᅚ(сек.) 

Дистанция ᅚна 3000м ᅚявляется ᅚсредней ᅚдистанцией ᅚв ᅚлегкой ᅚатлетике. 

Тест ᅚ3000м позволяет ᅚоценить ᅚуровень ᅚподготовленности ᅚзанимающихся, 

ᅚа ᅚтакже ᅚуровень развития ᅚих ᅚфункциональных ᅚвозможностей. ᅚВ ᅚконтрольной 

ᅚгруппе ᅚрезультаты ᅚможно считать ᅚне ᅚдостоверными ᅚкак ᅚв ᅚначале, ᅚтак ᅚи ᅚв 

ᅚконце ᅚэксперимента. ᅚПрирост ᅚв ᅚКГ составил ᅚ5.4 ᅚсек ᅚ(0.9%) (Р>0.05). 

ᅚЭкспериментальная ᅚгруппа ᅚтак ᅚже ᅚпоказала относительно ᅚневысокие 

ᅚрезультаты ᅚ- ᅚприрост  11 ᅚсек ᅚ(1.7%). ᅚИзменения ᅚданных ᅚпоказателей ᅚпосле 

ᅚэксперимента ᅚв ᅚЭГ можно ᅚсчитать ᅚдостоверными (Р<0.05). 
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Рисунок 1 – Изменение показателя ЖЕЛ до и после эксперимента 

(миллилитров.) 
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Рисунок 2 Проба Штанге до и после эксперимента (секунд) 

 

    

Рисунок 3 Проба Генче до и после эксперимента (секунд) 
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Рисунок 4 Повторный бег 10×400/1' до и после эксперимента (секунд) 
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Рисунок 5 Бег 1000м до и после эксперимента (секунд) 

 

Рисунок 6 Бег 3000м до и после эксперимента (секунд) 
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Динамика изменения показателей в процессе педагогического 

эксперимента 

№ 

Исследуемый 

признак (виды 

тестов) 

Период исследо-

вания 

Статистические показатели 

Р 
Контрольная Экспериментальная 

n = 10 n = 10 

М δ М δ 

1 ЖЕЛ 

Начало 

Конец 

Р 

Прирост рез-та 

3910 

4010 

Р3 

100 

242,44 
264,36 
Р>0.05 

3920 

4260 

Р4 

340 

181,35 
302,58 
Р<0.05 

Р1>0.05 

Р2<0.05 

2 Проба Штанге 

Начало 

Конец 

Р 

Прирост рез-та 

43.0 

50.4 

Р3 

7.4 

1.94 
3,89 
Р>0.05 

43.8 

55.0 

Р4 

11.2 

1,87 
3,46 
Р<0.05 

Р1>0.05 

Р2<0.05 

3 Проба Генче 

Начало 

Конец 

Р 

Прирост рез-та 

22.6 

26.6 

Р3 

4 

1,57 
1,34 
Р>0.05 

21.7 

29.8 

Р4 

8.1 

2,05 
1,39 
Р<0.05 

Р1>0.05 

Р2<0.05 

4 Бег 10×400/1' 

Начало 

Конец 

Р 

Прирост рез-та 

1441,03 
1433,04 
Р3 

8 

93,78 
171,28 
Р>0.05 

1437,45 
1386,15 
Р4 

51.25 

54.54 

50.0 

Р<0.05 

 

Р1>0.05 

Р2<0.05 

5 Бег 1000м 

Начало 

Конец 

Р 

Прирост рез-та 

204,1 
201,81 
Р3 

2.3 

7,17 
6,91 
Р>0.05 

205 
198,91 
Р4 

6.1 

6,31 
4,23 
Р<0.05 

Р1>0.05 

Р2<0.05 

6 Бег 3000м 

Начало 

Конец 

Р 

Прирост рез-та 

641.0 

635.6 

Р3 

5.4 

6.49 

8.21 

Р>0.05 

635.9 

624.9 

Р4 

11.0 

7.17 

5.68 

Р<0.05 

Р1>0.05 

Р2<0.05 

 

Р1 – достоверность различия начальных величин 

Р2 – достоверность различия конечных величин 

Р3 – достоверность прироста контрольной группы 

Р4 – достоверность прироста показателей экспериментальной группы  

М– среднее арифметическое значение 

δ – среднее квадратное отклонение 
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Измерение жизненной емкости легких (ЖЕЛ) 

Контрольная 

группа 

До После Экспериментальная 

группа 

До После 

эксперимента эксперимента 

1. 3700 3800 1. 3600 3900 

2. 3600 3700 2. 4000 4000 

3. 3600 3700 3. 3800 4900 

4. 3900 3900 4. 3700 4200 

5. 3800 3900 5. 3900 3900 

6. 4000 4100 6. 4000 4200 

7. 4100 4200 7. 3900 4300 

8. 4300 4300 8. 4200 4500 

9. 4200 4500 9. 4000 4300 

10. 3900 4000 10. 4100 4400 

M 3910 4010 M 3920 4260 

δ 242,44 264,36 δ 181,35 302,58 

m 76,66 83,59 m 57,34 95,68 

t=0.10<2.09 – различия не достоверны при р>0.05 

t=2.96>2.09 - различия  достоверны при р<0.05 

 
Проба Штанге 

Контрольная 

группа 

До После Экспериментальная 

группа 

До После 

эксперимента эксперимента 

1. 46 44 1. 45 56 

2. 40 45 2. 46 55 

3. 43 49 3. 40 47 

4. 42 50 4. 43 55 

5. 44 53 5. 44 58 

6. 40 55 6. 42 60 

7. 43 49 7. 45 55 
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8. 45 50 8. 46 53 

9. 43 54 9. 44 54 

10. 44 55 10. 43 57 

M 43.0 50.4 M 43.8 55.0 

δ 1,94 3,89 δ 1,87 3,46 

m 0,61 1,23 m 0,59 1,09 

t1=0.95<2.09 – различия не достоверны при р>0.05 

t2=2.8>2.09 - различия достоверны при р<0.05 

 

Проба Генче 

Контрольная 

группа 

До После Экспериментальная 

группа 

До После 

эксперимента эксперимента 

1. 22 27 1. 22 29 

2. 23 24 2. 21 30 

3. 21 27 3. 23 28 

4. 20 28 4. 25 29 

5. 23 25 5. 20 31 

6. 25 28 6. 19 32 

7. 22 27 7. 21 29 

8. 23 28 8. 25 28 

9. 22 26 9. 20 31 

10. 25 26 10. 21 31 

M 22.6 26.6 M 21.7 29.8 

Δ 1,57 1,34 δ 2,05 1,39 

M 0,49 0,42 m 0,65 0,44 

t1= 1.11<2.09 – различия не достоверны при р>0.05 

t2= 5.3>2.09 - различия  достоверны при р<0.05 

 

Повторный бег 10×400м ч/з. 1мин отдыха (сек.) 

Контрольная 

группа 

До После Экспериментальная 

группа 

До После 

эксперимента эксперимента 

1. 1391,4 1386,4 1. 1359 1347,1 

2. 1483,8 1478,3 2. 1384 1372,1 

3. 1356,2 1347,1 3. 1390,6 1382,3 

4. 1358,7 1351 4. 1371,5 1356 

5. 1404 1401,3 5. 1461,9 1427,6 

6. 1550,6 1542,4 6. 1455 1437,2 

7. 1411,9 1400 7. 1363,3 1351,4 

8. 1519,1 1503 8. 1517 1489,2 
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9. 1607,3 1904,4 9. 1383,2 1363,3 

10. 1327,3 1316,5 10. 1349 1335,3 

M 1441,03 1433,04 M 1437,45 1386,15 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

1.Исследование трудов ведущих специалистов в области, возрастной 

физиологии, физиологии физического воспитания и спорта, теории и методики 

физического воспитании и спорта, а также работ по легкой атлетике позволило 

нам разработать методику развития выносливости у обучающихся 15-17 лет с 

применением дробного дыхания. 

          2.Определены эффективные компоненты нагрузок (продолжительность 

выполнения упражнений, количество повторений, интервалы и характер отдыха), 

направленных на развития выносливости у обучающихся 15-17 лет во внеурочной 

деятельности 

          3. Применение методики позволило улучшить динамику физической 

подготовленности и функций внешнего дыхания, занимающихся в 

экспериментальной группе. В экспериментальном исследовании мы добились 

определенного положительного развития физической подготовленности: все 6 

тестов показали преимущество экспериментальной методики с применением 

дробного дыхания над стандартной методикой.   

На начальном этапе исследования все полученные результаты, как в КГ, так и в 

ЭГ можно считать не достоверными. За 4 месяца педагогического эксперимента 

результаты изменились следующим образом: результаты измерения ЖЕЛ 

показали не достоверное улучшение исследуемого показателя в КГ (Р>0.05) и 

составил 100мл, или 2.3%, в ЭГ прирост составил 340 мл, или 8.2%. Результаты 

наблюдений изменения пробы Штанге и Генче показали не достоверное 

улучшение исследуемого показателя в КГ (Р>0.05), прирост составил - Проба 

Штанге 7.4 (1.2%) и 4 сек (1.8%) Проба Генче. В ЭГ прирост составил - Проба 

Штанге 11.2 (2.3%) и 8.1 (3.1%) сек Проба Генче, данные показатели достоверны 

(Р <0.05). Высокие показатели достигнуты в специальном беговом тесте 

10×400/1'. В КГ прирост составил 8сек – 0.6%, данный результат нельзя считать 

достоверным (Р>0.05) в ЭГ прирост получился  намного больше и составил, 51.25 

сек - 3.7%, данный результат принято считать достоверным (Р<0.05).  
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Бег 1000 м - прирост результата в конце эксперимента КГ составил 2.3 сек. 

или 1.4%, данный результат нельзя считать достоверным (Р>0.05). Изменения в 

ЭГ также носили положительный, прогрессивный характер, однако прирост 

результата явился более значительным – 6.1 сек (3%) данные результаты можно 

считать достоверными (Р <0.05).  

Бег 3000м - прирост в КГ составил 5.4 сек (0.9%) данный результат нельзя 

считать достоверным (Р>0.05). Экспериментальная группа показала значительно 

лучшие показатели – прирост результата 11 сек (1.7%). Изменения в ЭГ приняты 

достоверными (Р <0.05). 

Предложенная методика развития специальной выносливости с 

применением дробного дыхания может применяться как в общеобразовательных 

школах, так и во внеурочной деятельности (например, в секциях по легкой 

атлетики). И на занятиях ЛФК как в образовательных учреждениях, в группах 

здоровья, так и в специальных медицинских заведениях.  

Следовательно, можно утверждать, что гипотеза оказалась верной. Поэтому 

применение дробного дыхания во внеурочной деятельности будет способствовать 

более эффективному развитию специальной выносливости и физической 

подготовленности обучающихся 15-17 лет. 
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