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Развитие силовой выносливости в младшем школьном возрасте является наименее исследованной сто-
роной в предметной области физического воспитания в начальной школе. Это обусловливает актуальность 
нашего исследования, направленного на разработку эффективной методики развития силовой выносливо-
сти у младших школьников. В содержание методики входят шесть комплексов из пяти физических упраж-
нений, относительно простых по координационной структуре и выполняемых с максимальной амплитудой. 
Упражнения выполняются в рамках непрерывного равномерного метода и круговой формы тренировки. Темп 
выполнения упражнения и интенсивность мышечных усилий – от 50 до 70 % от max. Время выполнения – 
не более 60 с. Интервалы отдыха – до полного восстановления, составляют от 1 до 1,5 мин. Характер отдыха – 
активный. Выполнение упражнений завершается подвижной игрой. Апробация методики в условиях форми-
рующего педагогического эксперимента, включающего 44 урока физической культуры с участием мальчиков 
10–11 лет контрольной и экспериментальной групп, показала, что ее применение обеспечивает существенное 
повышение темпов прироста показателей развития скоростных, скоростно-силовых качеств, координацион-
ных способностей, общей, скоростно-силовой, динамической и статической силовой выносливости.

Ключевые слова: силовая выносливость, физическое воспитание, младший школьный возраст, комплекс 
упражнений, круговая форма тренировки, равномерный метод
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The development of power endurance at primary school age is the least studied aspect in the subject area of 
physical education in primary school. This determines the relevance of our study aimed at developing an effective 
method for developing power endurance in younger schoolchildren. The content of the technique includes six sets of 
5 physical exercises, relatively simple in coordination structure and performed with maximum amplitude. Exercises 
are performed within the framework of a continuous uniform method and a circular form of training. The pace of the 
exercise and the intensity of muscle effort is from 50 to 70 % of the max. Execution time – no more than 60 s. Rest 
intervals – until complete recovery and range from 1 to 1.5 min. The exercises end with a mobile game. Approbation 
of the technique in the conditions of a formative pedagogical experiment, including 44 lessons of physical education 
with the participation of boys 10-11 years of the control and experimental group, showed that its use provides a 
significant increase in the growth rate of indicators of development of speed, speed-power, qualities, coordination 
abilities, general, speed-power, dynamic and static power endurance.
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Силовая выносливость как физическое 
качество необходима любому человеку, по-
скольку обеспечивает сохранение физиче-
ской работоспособности при длительном 
выполнении двигательных действий с про-
явлением силы [1]. Вместе с тем результа-
ты научных исследований свидетельствуют 
о возрастной тенденции снижения уровня 
развития силовой выносливости у совре-
менных школьников [2–4]. Одним из воз-
можных путей разрешения сложившейся 
ситуации является организация специаль-
но направленных физкультурных занятий 
со школьниками по развитию силовой вы-
носливости. Однако существующий набор 
средств и методов, используемых в физиче-
ском воспитании младших школьников, яв-

ляется недостаточно эффективным для раз-
вития силовой выносливости [5, 6].

Развитие силовой выносливости было 
предметом ряда научных исследований 
[7–9]. Вопросы дозировки физической на-
грузки при решении задачи развития сило-
вой выносливости у младших школьников 
рассматривались в работе П. Шпакова [10].

В целом реферативный обзор лите-
ратурных данных свидетельствует о том, 
что проблема развития силовой вынос-
ливости у младших школьников является 
на сегодняшний день недостаточно разра-
ботанной в теории и практике физического 
воспитания школьников.

Существование противоречия между не-
обходимостью повышения эффективности 
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направленного педагогического воздействия 
на развитие у детей силовой выносливости 
в младшем школьном возрасте, с одной сто-
роны, и относительно низкой эффективно-
стью традиционно используемых средств 
и методов ее воспитания, с другой, обуслов-
ливают социально-практическую актуаль-
ность проблемы нашего исследования.

Поэтому проблема нашего исследова-
ния заключалась в поиске ответа на вопрос, 
каковы средства и методы, которые обе-
спечивают повышение эффективности раз-
вития силовой выносливости у младших 
школьников. Решение этой проблемы яви-
лось целью нашей работы.

Материалы и методы исследования
Для достижения цели нашей работы 

были использованы теоретические знания, 
представленные в литературных источни-
ках по исследуемой проблеме, и результаты 
педагогического эксперимента. 

Для измерения показателей развития 
выносливости, в том числе и силовой, при-
менялся комплекс тестовых упражнений, 
рекомендуемых для измерения показателей 
физической подготовленности [2, 6]. Уро-
вень развития общей выносливости опреде-
лялся с применением тестового упражнения 
«Бег 1000 м»; скоростно-силовой выносли-
вости  – тестового упражнения «Прыжки 
со скакалкой». Для определения уровня раз-
вития динамической силовой выносливости 
использовались четыре тестовых упражне-
ния: «Смена ног в упоре», «Подъем тулови-
ща из положения лежа на спине», «Сгиба-
ние и разгибание рук в упоре», «Приседания 
на двух ногах». Уровень развития статиче-
ской силовой выносливости определялся 
с применением тестового упражнения «Вис 
на согнутых руках». 

Сравнительный анализ показателей вы-
носливости у детей контрольной и экспери-
ментальной групп проводился с использо-
ванием t-критерия Стьюдента.

Педагогический эксперимент приме-
нялся для практического обоснования эф-
фективности разработанной нами методики 
развития силовой выносливости. Он прово-
дился в первой половине 2020–2021 учебно-
го года. В его содержание входили 44 урока 
по физической культуре с двумя группами 
мальчиков по 16 чел. (контрольной и экс-
периментальной), обучающихся в четвер-
том классе. В работе с экспериментальной 
группой (ЭГ) была реализована разработан-
ная нами экспериментальная методика раз-
вития силовой выносливости. Уроки физи-
ческой культуры с учащимися контрольной 
группы (КГ) проводились в рамках тради-
ционных подходов к физическому воспита-

нию младших школьников в соответствии 
с программно-нормативными требовани-
ями и методическими рекомендациями, 
представленными в учебной литературе. 

В начале и после завершения педаго-
гического эксперимента у учащихся обеих 
групп измерялись показатели общей и сило-
вой выносливости.

При разработке методики развития си-
ловой выносливости мы ориентировались 
на представленные в литературных источ-
никах знания и представления современных 
исследователей об особенностях развития 
двигательной функции в этом возрастном 
периоде, о физиологических механизмах, 
обусловливающих проявление и развитие 
силовой выносливости, об используемых 
в педагогической практике средствах и мето-
дах развития данного физического качества.

Результаты исследования  
и их обсуждение

Задача развития силовой выносливо-
сти решалась на каждом уроке физической 
культуры. Для ее решения применялись 
разработанные нами комплексы физиче-
ских упражнений. Всего было разработано 
6 комплексов, каждый из которых включал 
в себя по 5 упражнений, относительно про-
стых по координационной структуре. Тре-
нировочная нагрузка регулировалась интен-
сивностью упражнения, числом повторений 
в одном подходе, продолжительностью ин-
тервалов отдыха между упражнениями.

Упражнения выполнялись с примене-
нием непрерывного равномерного метода. 
Перед включением каждого упражнения 
в тренировочный комплекс обеспечивались: 
1) усвоение способа его выполнения каждым 
учащимся без серьезных двигательных оши-
бок; 2) овладением согласованием дыхания 
процессом выполнения упражнения с усло-
вием, чтобы выдох совпадал с проявлением 
преодолевающего мышечного усилия.

Темп выполнения упражнения и интен-
сивность мышечных усилий находились 
в пределах от 50 до 70 % от max (не выше 
160 уд/мин). Упражнения выполнялись 
с максимальной амплитудой. Продол-
жительность выполнения упражнения 
не превышала 60 с и постепенно повыша-
лась от урока к уроку. Интервалы отдыха 
обеспечивали возможность полного вос-
становления (пульс до 100 ударов в мину-
ту) и составляли от 1 до 1,5 мин. Характер 
отдыха – активный в виде спокойной ходь-
бы, дыхательных упражнений, упражнений 
на расслабление, стретчинга и самомасса-
жа. Всего на выполнение каждого упражне-
ния отводилось вместе с интервалами отды-
ха в среднем 3 мин.
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Таблица 1 
Показатели скоростных качеств, координационных способностей  

и скоростно-силовых качеств у мальчиков 10–11 лет  
контрольной и экспериментальной групп после педагогического эксперимента, Х ±õ

Физические качества Тестовые упражнения
Показатели физических 

качеств Р
КГ, n = 16 ЭГ, n = 16

Скоростные качества Бег 30 м, с 6,39±0,30 6,28±0,27 < 0,05
Координационные 
способности

Челночный бег 3 х 10 м, с 10,15±1,02 9,80±1,11 < 0,05

Скоростно-силовые 
качества

Прыжок в длину с места, см 148,6±11,3 156,1±10,2 < 0,05

Комплексы упражнений выполнялись 
в рамках круговой формы тренировки. Было 
создано 6 станций, каждая из которых обе-
спечивала условия для выполнения опреде-
ленного физического упражнения. На каждой 
станции упражнение выполнялось поочеред-
но тремя учащимися. За урок физической 
культуры учащиеся проходили один круг. 
Время на прохождение одного тренировоч-
ного круга составляло в среднем 15 мин.

После выполнения упражнений в кру-
говой форме учащимся предлагалась одна 
подвижная игра, условия которой предпола-
гали выполнение игровых действий, требу-
ющих проявления силовой выносливости. 

У мальчиков обеих групп в начале 
и после завершения педагогического экс-
перимента определялся уровень развития 
скоростных качеств, координационных спо-
собностей и скоростно-силовых качеств, об-
щей и силовой выносливости. Установлено, 
что до эксперимента мальчики контрольной 
и экспериментальной групп существенно 
не отличались друг от друга по показателям 
их развития. 

Сравнительный анализ показателей раз-
вития этих физических качеств, наблюда-
емых у мальчиков контрольной и экспери-
ментальной групп после педагогического 
эксперимента, выявил существенное преи-
мущество мальчиков, занимающихся с при-
менением разработанной нами методики 
(табл. 1). 

В частности, мальчики эксперименталь-
ной группы отличались более высоким уров-
нем развития скоростных качеств: они пре-
одолели 30 м на 0,30 с быстрее (6,28 с), чем 
в начале эксперимента, сверстники из кон-
трольной группы улучшили результаты в этом 
тестовом упражнении всего на 0,13 с (6,39 с). 
Поэтому их преимущество в результатах бега 
на 30 м стало после завершения педагогиче-
ского эксперимента статистически значимым 
(6,28 против 6,39 с при Р < 0,05).

Результаты в челночном беге 3х10  м, 
отражающие уровень развития коор-
динационных способностей, улучши-
лись в экспериментальной группе на  
1,0 с (от 10,80 до 9,80 с), в контрольной груп-
пе прирост результатов был существенно 
меньше – 0,70 с (10,85 до 10,15 с). Благодаря 
более высоким темпам прироста показате-
ли развития этих способностей были после 
эксперимента у мальчиков ЭГ существенно 
выше (9,80 против 10,15 с при Р < 0,05).

Преимущество мальчиков эксперимен-
тальной группы в темпах прироста скорост-
но-силовых качеств составило 8,2 см: резуль-
тат в прыжках в длину с места улучшился 
среди них на 16 см (от 140,1 до 156,1 см), 
в контрольной группе прирост составил 
всего 7,8 см (от 141,8 до 148,6 см). После 
завершения эксперимента у мальчиков ЭГ 
результаты в прыжке в длину с места были 
значительно лучше (156,1 против 148,6 см 
при Р < 0,05).

За время педагогического эксперимента 
показатели развития выносливости улуч-
шились у мальчиков обеих групп, что обу-
словлено возрастным развитием двигатель-
ной функции и занятиями физическими 
упражнениями на уроках физической куль-
туры и во внеучебное время (табл. 2).

Сравнительный анализ показателей раз-
вития выносливости у мальчиков 10–11 лет 
контрольной и экспериментальной группы, 
наблюдаемых после педагогического экспе-
римента, выявил существенное преимуще-
ство учащихся, занимающихся с примене-
нием разработанной нами методики. 

Мальчики из экспериментальной группы 
значительно улучшили показатели динами-
ческой силовой выносливости. В частности, 
результаты в тестовом упражнении «Смена 
ног в упоре» улучшились от 50,3 до 59,8 раз, 
т.е. на 9,6 раз. В контрольной группе дан-
ный показатель силовой выносливости по-
высился всего на 6 раз – от 48,5 до 54,5 раза.
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Таблица 2
Показатели выносливости у мальчиков 10–11 лет  

контрольной и экспериментальной групп после педагогического эксперимента, Х ±õ

Физические качества Тестовые упражнения
Показатели физических 

качеств Р
КГ, n = 16 ЭГ, n = 16

Общая выносливость Бег 1000 м, с 318,2±20,6 303,6±12,2 < 0,05
Скоростно-силовая 
выносливость

Прыжки со скакалкой, 
кол-во раз в мин 95,8±7,8 106,5±6,9 < 0,05

Динамическая силовая 
выносливость 

Смена ног в упоре, кол-во раз в мин 54,5±3,7 59,8±4,2 < 0,05
Подъем туловища из положения лежа 
на спине, кол-во раз в мин 25,5±2,1 29,7±2,0 < 0,05

Сгибание-разгибание рук в упоре 
лежа, раз 7,9±1,1 9,4±1,2 < 0,05

Приседание на двух ногах, кол-во раз 
в мин. 42,7±4,3 47,9±4,3 < 0,05

Статическая силовая 
выносливость 

Вис на согнутых руках, с 16,2±1,6 20,4±1,3 < 0,05

Результаты в другом тестовом упраж-
нении «Подъем туловища из положения 
лежа на спине» повысились на 7,2 раза 
(от 22,5 до 29,7 раза), у сверстников из кон-
трольной группы эти показатели улучши-
лись от 21,5 до 25,5 раза, т.е. на 4 раза.

Испытуемые экспериментальной груп-
пы улучшили результаты в тесте «Сги-
бание-разгибание рук в упоре лежа» 
от 6,9 до 9,4 раза, т.е. на 2,5 раза. У испыту-
емых контрольной группы результаты улуч-
шились всего на 1,2 раза (от 6,7 до 7,9 раза).

Значительно повысились среди ис-
пытуемых экспериментальной группы 
результаты в тесте «Приседание на двух 
ногах» – от 41,9 до 47,9 раз (на 6 раз), в кон-
трольной группе результаты улучшились 
от 39,3 до 42,7 (на 3,4 раза).

Благодаря высоким темпам развития по-
казатели развития динамической силовой 
выносливости у мальчиков эксперименталь-
ной группы были после завершения экспе-
римента существенно выше, чем у их свер-
стников из контрольной группы (Р < 0,05).

Мальчики экспериментальной груп-
пы имели существенное преимущество 
и в приросте результатов в тесте «Вис 
на согнутых руках». Время виса увеличи-
лось на 7,0 с (от 13,4 до 20,4 с). У испытуе-
мых контрольной группы прирост был суще-
ственно меньше – от 12,7 до 16,2 с, т.е. 3,5 с. 

Таким образом, выполнение мальчи-
ками экспериментальной группы упраж-
нений, направленных на развитие силовой 
выносливости, оказало позитивное воз-
действие не только на показатели силовой 
выносливости, но и на показатели в тесто-
вых упражнениях, характеризующих ско-

ростные, скоростно-силовые качества, 
координационные способности. В целом 
результаты педагогического эксперимента 
свидетельствуют о высокой педагогиче-
ской эффективности разработанной нами 
методики развития силовой выносливости 
у учащихся младших классов.

Заключение
1. В содержание разработанной нами 

методики развития силовой выносливости 
у младших школьников входят шесть ком-
плексов из пяти физических упражнений, 
относительно простых по координацион-
ной структуре. Упражнения выполняются 
с применением непрерывного равномер-
ного метода. Перед включением каждого 
упражнения в тренировочный комплекс 
обеспечиваются: 1) усвоение способа его 
выполнения; 2) овладение согласованием 
дыхания процессом выполнения упраж-
нения. Темп выполнения упражнения 
и интенсивность мышечных усилий на-
ходятся в пределах от  50 до 70 % от max 
(ЧСС не выше 160 уд/мин). Упражнения 
выполняются с максимальной амплитудой. 
Продолжительность выполнения упраж-
нения не превышает 60 с. Интервалы от-
дыха обеспечивают возможность полного 
восстановления (ЧСС до 100 уд/мин) и со-
ставляют от 1 до 1,5 мин. Характер отдыха 
активный – в виде спокойной ходьбы, дыха-
тельных упражнений, упражнений на рас-
слабление, стретчинга и самомассажа. 

Комплексы упражнений выполняют-
ся в рамках круговой формы тренировки. 
Нагрузка регулируется интенсивностью 
упражнения, числом повторений в одном 
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(5.8.1, 5.8.1 (13.00.05), 5.8.2, 5.8.3, 5.8.4 (13.00.04), 5.8.5 (13.00.04), 5.8.6 (13.00.04), 5.8.7)

подходе, продолжительностью интервалов 
отдыха между ними и постепенно увеличи-
вается от урока к уроку. После выполнения 
упражнений в круговой форме учащимся 
предлагается подвижная игра, условия ко-
торой предполагают выполнение игровых 
действий, требующих проявления силовой 
выносливости. 

2. Применение разработанной нами 
экспериментальной методики на уроках 
физической культуры в начальной школе 
обеспечивает существенное повышение 
темпов прироста показателей развития 
скоростных (бег 30 м), скоростно-силовых 
(прыжок в длину с места), качеств, коорди-
национных способностей (челночный бег 
3х10 м), общей выносливости (бег 1000 м), 
скоростно-силовой выносливости (прыж-
ки со скакалкой), динамической (смена 
ног в упоре лежа; сгибание-разгибание рук 
в упоре лежа; подъем туловища из положе-
ния лежа на спине; приседания на двух но-
гах) и статической (вис на согнутых руках) 
силовой выносливости.
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