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В статье рассматривается одна из важнейших задач в период учебно-воспитательной деятельности – 
подготовка здоровых, всесторонне развитых молодых людей с высоким уровнем навыков и умений, форми-
руемых учебной программой по физической культуре и спорту, для последующего поступления в институ-
ты спортивного профиля. Устойчивость организма к неблагоприятным внешним и иным факторам зависит 
от возраста, от врожденных и приобретённых данных каждого человека. Устойчивость является подвижной 
характеристикой и, безусловно, поддается тренировке, как посредством мышечных нагрузок, так и различ-
ными внешними воздействиями. Рассматривается примененная нами методика с использованием специаль-
ных подготовительных упражнений на уроках физической культуры, а также рассмотрен вопрос, как в свете 
примененной новой методики должно быть организовано правильное сочетание различных форм работы 
на уроках по физической культуре. Проведены три этапа опытно-экспериментальной работы с учащимися 
старших классов. В процессе ознакомления с программно-нормативными документами и специальной ли-
тературой была разработана методика развития выносливости у учащихся старшего школьного возраста, 
адаптированная к программе по физической культуре в старшей школе, а также опытным путем проверена 
ее эффективность и даны практические рекомендации для работы с данным контингентом.
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In the article considers one of the most important tasks during the period of educational activity – the training of 
healthy, comprehensively developed young people with a high level of skills and skills, formed by the curriculum in 
physical culture and sports for subsequent admission to sports institutes. The stability of the body in adverse external 
and other factors depends on age, on the innate and acquired by each person. Resistance is a mobile characteristic, 
and is certainly amenable to training, both through muscle loads and various external influences. We are considering 
the methodology used by us using special preparatory exercises in physical education lessons, as well as the question 
of how, in the light of the applied new methodology, the correct combination of different forms of work in physical 
education lessons should be organized. Three stages of experimental work with high school students were carried 
out. In the process of familiarization with program-normative documents and special literature, a methodology for 
the development of endurance in students of senior school age was developed, adapted to the program on physical 
education in high school, as well as experimentally tested its effectiveness and gave practical recommendations for 
working with this contingent, was developed.
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Повышенные требования современных 
школ к уровню знаний школьников зача-
стую могут привести к переутомлению, 
которое приводит к сдвигам жизненно 
важных систем организма и приобретению 
различных заболеваний или осложнениям 
в состоянии здоровья [1]. Учащиеся 10– 
11-х классов подвергаются большим пере-
грузкам в психоэмоциональной сфере [2], 
которые связаны с подготовкой к экзаме-
нам, выбором будущей профессии и по-
ступлением в выбранное высшее учебное 
учреждение [3].

Исследуемая проблема начинает прояв-
ляться в основном у подростков, чьи физио-
логические особенности характеризуются 
созреванием всех систем организма [4]. 
Именно физиологические изменения при-
сущи учащимся старшего школьного воз-

раста, с одной стороны, и эти изменения 
почти соответствуют состоянию организма 
взрослого человека, с другой [5]. Теорети-
ческая значимость проделанного исследо-
вания в том, что результаты педагогическо-
го эксперимента дополняют уже известные 
факты о подходах к развитию физических 
качеств (выносливости) в практике физи-
ческого воспитания в школе [6, 7]. Кроме 
того, ряд исследователей, занимающихся 
данным вопросом, уже получили данные 
по школьному возрасту сельской местности 
с учетом соматотипа, типа высшей нервной 
деятельности, биологического возраста [8], 
с учетом телосложения и биологического 
возраста [9], используя различные средства 
(в том числе различные тренажеры) инди-
видуализации нагрузки [10], однако подоб-
ного исследования не проводилось.
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Учебно-воспитательную работу на уро-
ках физической культуры необходимо стро-
ить с учетом индивидуального подхода 
в зависимости от типологических особен-
ностей занимающихся. Практическая зна-
чимость исследования заключается в разра-
ботке комплексной методики, направленной 
на развитие выносливости юношей 16–
17 лет в процессе учебно-воспитательной 
работы. Экспериментальная методика по-
строена на дифференцированном подходе 
к учащимся с учетом различных морфо-
логических, а также физических показате-
лей, которые отражают общую и профес-
сиональную работоспособность, а также 
набором специальных средств и методов, 
направленных на развитие выносливости 
с учетом их соматотипа и типа высшей 
нервной деятельности.

Цель исследования – теоретическое обо-
снование, применение и проверка эффек-
тивности методики развития выносливости 
у учащихся старшего школьного возраста. 

Материалы и методы исследования
Настоящее педагогическое исследова-

ние проводилось на базе Красноярской уни-
верситетской гимназии № 1 в г. Красноярске 
в период с сентября 2018 по сентябрь 2019 г. 
Испытуемыми стали 20 юношей – учащих-
ся старших классов. Предварительный 
эксперимент состоял из обследования ис-
пытуемых и проведения предварительного 
тестирования. Обследование представляло 
собой выявление морфофункциональных 
особенностей подросткового организма ис-
следуемого. Подобранные тесты позволили 
определить показатели развития выносли-
вости до начала внедрения комплексной ме-
тодики. До обследования всех испытуемых 
поделили на группы в зависимости от реак-
ции на нагрузку с тремя диапазонами ин-
тенсивности согласно проявлению частоты 
сердечных сокращений, а также с учетом 
пола и возраста. Первая  – где ЧСС = 125–
140 уд/мин, вторая – 140–155 уд/мин и тре-
тья – с ЧСС выше 155. Также были получе-
ны результаты восстановления испытуемых 
после воздействия на них избирательных 
развивающих нагрузок. 

Затем был разработан план организации 
уроков по физической культуре с включе-
нием в основную часть урока специальных 
подготовительных упражнений для разви-
тия выносливости юношей 16–17 лет. 

Все исследования проводились во время 
уроков физической культуры. Чтобы опти-
мально спланировать и сочетать проведе-
ние уроков и обследования и не нарушать 
поведенческой дисциплины, испытуемых 
разделили на малые группы [11]. Когда 

одна группа обследовалась, остальные шли 
на урок физической культуры по утверж-
денному школьному расписанию. После 
проведенного обследования одной группы 
группы менялись. 

В течение педагогического эксперимен-
та при внедрении методики осуществлял-
ся повышенный педагогический контроль, 
последовательно использовались подго-
товительные упражнения в основной ча-
сти урока.

Эксперимент длился в течение одно-
го года, 20 испытуемых были разделены 
на экспериментальную и контрольную 
группы. Экспериментальная группа зани-
малась по разработанной нами методике, 
в то время как контрольная группа – по те-
матическому плану и программе по физиче-
ской культуре для 10–11 классов. В начале 
и конце учебного года мы протестировали 
испытуемых для определения показателей 
выносливости, а также для определения 
однородности выборки [12]. 

Тесты: 
1. Бег, 1000 м. 
2. Пробегание расстояния за 6 мин. 
3. Пробегание расстояния за 12 мин 

(Тест Купера). 
1. Особенностью методики стал комплекс 

специально подобранных подготовительных 
упражнений: пробегание коротких отрезков 
по 300–400 м, где интенсивность составляла 
не менее 50 % от максимума, а ЧСС = 125–
130 уд/мин; пробегание 1000 м по равным 
отрезкам с использованием интервального 
метода (5×200 м с отдыхом между отрезками 
равным 5 мин����������������������������� и ЧСС����������������������� = ��������������������1�������������������3������������������0–140 уд/мин;����� п���ро-
бегание 1000 м по отрезкам в интервальном 
режиме (5×200 м с отдыхом между отрезками 
равным����������������������������������  ��������������������������������� 4, 3 и 2 мин. При выполнении дан-
ного упражнения параллельно в уменьшени-
ем времени отдыха происходило увеличение 
интенсивности ЧСС до 170–180 уд/мин); 
контрольное пробегание дистанции с посте-
пенным увеличением интенсивности с 50 % 
до 75 %. Участникам эксперимента в случае 
появления признаков утомления разрешалось 
чередовать бег и ходьбу���������������������. �������������������Всего за одно заня-
тие испытуемые выполняли от двух до четы-
рех серий упражнений. Особенностью было 
то, что упражнения выполнялись с разными 
интервалами отдыха между сериями, а так-
же с увеличением интенсивности от серии 
к серии.

Результаты исследования  
и их обсуждение

В ходе исследования мы определили 
первичные и повторные (после применения 
методики) показатели развития выносливо-
сти у обеих групп (таблица).
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Результаты первичной и конечной диагностики показателей выносливости 
экспериментальной и контрольной групп

Тесты ЭГ (n = 10) КГ(n = 10) Критерий При P = 0,05
х ± м х ± м t рас. t табл. Достоверность

Тест Купера (м)
До эксперимента

3800 ± 151 3801 ± 42 0,3 2,3 >

Тест Купера (м)
После эксперимента

4248 ± 149 3796 ± 151 2,7 2,3 <

Кросс 2 км (сек)
До эксперимента

416,2 ± 101 414,8 ± 10,2 0,75 2,3 >

Кросс 2 км (с)
После эксперимента

403,1 ± 89 387,2 ± 92 3,11 2,3 <

6-минутный бег (м) 
До эксперимента

1320 ± 156 1380 ± 115 2,1 2,3 >

6-минутный бег (м) 
После эксперимента

1441 ± 149 1414 ± 109 2,47 2,3 <

После проведения предварительно-
го исследования показателей выносливо-
сти, мы выявили морфофункциональные 
особенности организма юношей�����������. ���������В �������резуль-
тате обследования у 29 % испытуемых ряд 
показателей отличаются от среднегруп-
повых, определенных исследователями 
для данного возраста. Так, у исследуемых 
достоверн�����������������������������о���������������������������� отлич����������������������ались следующие м�����орфо-
логические показатели: длина тела, масса 
тела, окружность грудной клетки��������� . �������Показа-
тели выносливости����������������������     без учёта типа�������  телос-
ложения у исследуемых астеников были 
ниже среднего, у нормостеников – среднего 
уровня, а у гиперстеников – выше среднего. 
Вышеперечисленное дало основание за-
ключить, что на уроках физической куль-
туры физической подготовке (в частности, 
развитию выносливости) уделяется недо-
статочное количество времени. Поэтому 
внедрение комплексной методики с диффе-
ренцированным подходом в систему физи-
ческого воспитания в современной школе 
является весьма актуальным. 

Только с учетом индивидуальных воз-
можностей и особенностей занимающихся, 
с соблюдением мер безопасности, принци-
пов восстановления организма, используя 
принцип постепенности в старшем школь-
ном возрасте и обеспечивая должный уро-
вень педагогического контроля, можно 
улучшить показатели развития выносливо-
сти. Поэтому разработанная нами методика 
основана на следующих положениях:

1. Процесс развития и совершен-
ствования выносливости, в соответствии 
с программой по физической культуре 
для старших школьников должен учитывать 
соотношение интенсивности нагрузки, от-
дыха и варьироваться в соответствии с из-
менением показателей частоты сердечного 
сокращения.. 

2. Оптимальное соотношение нагрузки 
различной интенсивности и объема обу-
словлено важностью развития и совершен-
ствования адаптационных механизмов ор-
ганизма школьников. 

3. Интенсивность нагрузки при вы-
полнении физических упражнений должна 
соответствовать критическим зонам функ-
ционирования основных систем организ-
ма учащихся данного возраста. Нагрузки 
аэробной и анаэробной мощности в дан-
ном возрасте соответствуют средним по-
казателям ЧСС, равным 130 и 150 уд/мин 
соответственно. 

4. По продолжительности для полу-
чения положительного тренировочного 
эффекта, выполнять упражнения следует 
с максимальным объемом нагрузки, но толь-
ко до появления признаков переутомления. 

5. Использование на уроках физической 
культуры нагрузок разной направленности 
и их чередование неизбежно приведет к раз-
ностороннему развитию всех способностей 
организма занимающихся (циклические 
способности всех групп мышечных воло-
кон), а также к развитию всех систем, кото-
рые обеспечивают двигательную работу. 

6. Особое значение необходимо отве-
сти явлению суперкомпенсации, которое 
достигается путем варьирования работы 
и отдыха. Считается, что новая нагрузка 
должна приходиться на период недовосста-
новления организма, то есть не до «исход-
ного» состояния занимающегося, причем 
новая нагрузка обязательно должна превос-
ходить предыдущую. Только таким волно-
образным способом можно достичь фазы 
суперкомпенсации. 

На следующем этапе педагогическо-
го эксперимента мы получили показате-
ли, которые указывают на время, которое 
необходимо занимающимся для развития 
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способностей работы медленных и проме-
жуточных мышечных волокон. Так, работа 
медленных мышечных волокон в экспери-
ментальной группе началась на 38-й минуте 
равномерного бега, в то время как в кон-
трольной  – на 42-й. При этом показатели 
ЧСС в обеих группах не отличались. Работа 
промежуточных волокон в эксперименталь-
ной группе началась на 25-й минуте, а вре-
мя контрольной – на 28-й минуте, при ЧСС, 
равном 150 уд/мин. Данные результаты по-
зволили сделать вывод, что продолжитель-
ности урока не хватает для воздействия 
на медленные волокна, поэтому для их раз-
вития необходимо заниматься вне уроков, 
например в секциях или самостоятельно.

С помощью спортивных часов Garmin 
Forerunner 245 c функцией расчета времени 
восстановления, предоставленной Firstbeat, 
которая использует уникальную модель 
физиологии человека, мы определили вре-
мя, необходимое для восстановления воло-
кон нашим испытуемым после воздействия 
на них нагрузки различной интенсивности. 
Так, медленные волокна данного контин-
гента обучающихся восстанавливаются 
за 46 ч, промежуточные за 31 ч, быстрые – 
за 18 ч. После каждого занятия двигатель-
ной активностью устройство определяет 
количество часов, которое должно прой-
ти до того, как испытуемые восстановятся 
почти на 100 % и будут готовы к восприя-
тию новой нагрузки. Эти данные позволи-
ли сделать вывод, что для оптимального 
восстановления организма школьников 
уроки по физической культуре необходимо 
планировать по расписанию, не чаще чем 
через день после предшествующего урока 
(например, понедельник – среда – пятница).

В целом на полученных результатах ис-
следования и была разработана наша экспе-
риментальная методика. 

Данная экспериментальная методика 
может быть реализована для конкретного 
контингента обучающихся, в нашем случае 
для обучающихся первой смены. 

Выводы
1. Проведя анализ специальной ли-

тературы и нормативных документов, 
мы установили, что большинство авторов, 
изучающих проблемы развития и совер-
шенствования физических качеств школь-
ников, в основном не учитывают объем 
и интенсивность нагрузки и уделяют вни-
мание лишь биологическим закономерно-
стям функционирования организма. В связи 
с этим проблема в целом остаётся сложной 
и по сей день, а уровень физической под-
готовки снижается, при этом с каждым го-
дом уменьшается проходной балл на всту-

пительных экзаменах профессиональной 
направленности при поступлении в вузы 
спортивного профиля. 

2. Мы получили показатели, которые 
указывают на время, которое необходимо 
занимающимся для развития способностей 
работы медленных и промежуточных 
мышечных волокон. Так, работа медленных 
мышечных волокон в экспериментальной 
группе началась на 38-й минуте равномерного 
бега, в то время, как в контрольной – на 42-й. 
При этом показатели ЧСС в обеих группах 
не отличались. Работа промежуточных 
волокон в экспериментальной группе 
началась на 25-й минуте, а время 
контрольной  – на 28-й минуте, при ЧСС, 
равном 150 уд/мин.

3. Продолжительности урока не хвата-
ет для воздействия на медленные волокна, 
поэтому для их развития необходимо за-
ниматься вне уроков, например в секциях 
или самостоятельно.

4. Мы определили время, необходимое 
нашим испытуемым после воздействия 
на них нагрузки различной интенсивности. 
Так, медленные волокна данного континген-
та обучающихся восстанавливаются за 46 ч, 
промежуточные за 31 ч, быстрые – за 18 ч, 
поэтому для оптимального восстановления 
организма школьников уроки по физиче-
ской культуре необходимо планировать 
по расписанию не чаще чем через день по-
сле предшествующего урока (например, 
понедельник – среда – пятница).

Проведенное исследование позволило 
разработать ряд практических рекоменда-
ций, которые помогут учителям грамотно 
организовать уроки по физической культуре.

1. Содержание уроков необходимо пла-
нировать в зависимости от задач обучения 
и воспитания с учетом проявления индиви-
дуальных возрастных особенностей занима-
ющихся их восприятия нагрузки и времени 
восстановления, ставить перед учащимися 
реальные задачи в ходе учебно-воспита-
тельной работы. Поскольку в подростковом 
возрасте наблюдается интенсивный рост 
организма и он не равномерен, то для не-
которых обучающихся будет легко воспри-
нять нагрузку, и она не окажет на их орга-
низм достаточного воздействия, для других 
может отрицательно влиять на системы 
организма и привести к утомлению. Этого 
баланса можно достигнуть, варьируя объем 
и интенсивность нагрузки, время восста-
новления и режим/расписание двигатель-
ной активности. 

2. Для того чтобы не допускать пере-
грузок подросткового организма, необхо-
димо провести воспитательную работу 
по определённым темам: укрепление и за-
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каливание организма подростков, влияние 
перенапряжения на отдельные функции, 
процессы и системы организма, воздей-
ствие неблагоприятных внешних факторов 
на организм занимающихся Знание этой 
информации поможет учащимся с ответ-
ственностью относиться к себе и окружа-
ющим и не допустить торможение своего 
развития. Для достижения оптимального 
тренировочного эффекта необходимо тща-
тельно планировать занятия, вдумчиво 
отбирать и применять средства и методы 
обучения и совершенствования, рассчиты-
вать объем и интенсивность нагрузки в со-
ответствии с целью занятий, постараться 
обеспечить оптимальные гигиенические 
условия для занятий физической культу-
рой и соблюдать технику безопасности 
до и во время занятий (исправность снаря-
жения, инвентаря и т.д.). 

3. Отдельно стоит рассматривать физ-
культурную деятельность учащегося после 
перенесенных заболеваний, чтобы не вы-
звать появления осложнений после таких 
заболеваний, как грипп, ОРВИ, ангина и т.д. 
Кроме того, незавершенное формирование 
психики занимающихся также необходимо 
учитывать, стараясь избегать сложно коор-
динационных действий при выполнении 
упражнений занимающимися, требующих 
от них дополнительных умственных усилий, 
повышенного контроля за собой при выпол-
нении упражнений, повышенные эмоцио-
нальные переживания, преодоление стра-
хов и психологических барьеров, которые 
могут привести к перенапряжению нервной 
системы подросткового организма [13]. 
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