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Выносливость - важнейшее физическое качество, проявляющееся в 
профессиональной, спортивной деятельности и в повседневной жизни людей. Она 
отражает общий уровень работоспособности человека[5]. 

         Выносливость необходима в той или иной мере при выполнении любой 
физической деятельности. В одних видах физических упражнений она 
непосредственно определяет спортивный результат (ходьба, бег на средние и 
длинные дистанции, велогонки, бег на коньках на длинные дистанции, лыжные 
гонки), в других - позволяет лучшим образом выполнить определенные 
тактические действия (бокс, борьба, спортивные игры и т.п.); в третьих - помогает 
переносить многократные кратковременные высокие нагрузки и обеспечивает 
быстрое восстановление после работы (спринтерский бег, метания, прыжки, 
тяжелая атлетика, фехтование и пр.) [1]. 

Надо признать, что выносливость нужна всем спортсменам и здесь не может 
быть исключений. К тому же выносливость необходима спортсменам и не только в 
процессе соревнований, но еще и для выполнения большого объема тренировочной 
работы, чтобы не уставать от продолжительной разминки и длительных ожиданий 
между стартами, для более быстрого восстановления. А так же, высокий уровень 
общей выносливости - одно из главных свидетельств отличного здоровья 
спортсмена [2]. Вот почему так важен процесс развития данного физического 
качества. 

Главная задача при развитии выносливости у детей среднего школьного 
возраста состоит в создании условий  для  неуклонного повышения общей 
аэробной выносливости на основе различных видов  двигательной деятельности. 
[4]. 

Как свидетельствуют многочисленные научные сообщения практика 
физической культуры и спорта специальные педагогические воздействия 
оказывают значительное влияние на уровень развития физических способностей 
учащихся в разные периоды их возрастного развития[6]. 

            Развитие выносливости в среднем школьном возрасте воспитывается 
в том случае, если во время занятий организм учащихся доводится до стадии 
утомления. Статическую и динамическую выносливость можно развивать с 
младшего школьного возраста, что в значительной степени способствует 
повышению работоспособности. Это подтверждается и одним из теоретических 
определений самого понятия: выносливость — способность организма бороться с 
утомлением[5]. 

Начиная с 4-го класса применяется несколько иная методика — дистанция 
постоянно сокращается, и, соответственно, повышается скорость, при этом частота 
сердечных сокращений (ЧСС) сохраняется в пределах 170—185 ударов в минуту. 
Для отдыха рекомендуется отводить 45—90 с. При постепенном увеличении 
продолжительности выполнения малоинтенсивных упражнений объем беговой 



подготовки в 11 — 12-летнем возрасте можно довести до 14 км в неделю. 
Развивают выносливость также ходьба и бег, передвижение на лыжах на дистанции 
от 1 км до 1,5 км [4]. 

Практика свидетельствует, что статическая выносливость отлично 
воспитывается с помощью упражнений в сопротивлении, связанных со 
значительным напряжением и с элементами статики. При этом в виде отдыха 
рекомендуются динамические упражнения и упражнения на расслабление. 
Отличным средством воспитания общей выносливости считается медленный бег, 
особенно по пересеченной местности. 

В практике школы возможно применение методов медленной, повторной и 
равномерной работы. К такому мнению приходят многие исследователи, считая, 
что выносливость необходимо воспитывать с младшего школьного возраста, 
используя медленный бег в течение 8—30 мин, регби, футбол — 30—60 мин. 
Объем и интенсивность работы при воспитании выносливости нужно регулировать 
интервалами отдыха, ориентируясь на показатели пульса, величина которого не 
должна превышать у школьников 190 ударов в минуту. Длительность отдыха при 
пробегании дистанций от 30 до 80 м может составлять от 1 до 1,5 мин. При 
пробегании от 150 до 250 м интервал увеличивается до 3—4 мин. 

При развитии выносливости применяется серия разнообразных средств 
тренировочного воздействия. Равномерный метод работы состоит в том, чтобы 
давать нагрузки с учетом индивидуальной физической подготовленности 
школьников и регулировать ее во времени. Упражнения при этом методе 
выполняются в одном темпе, без скачков и ускорений. Регулировать нагрузку 
количеством повторения упражнений при достаточных интервалах отдыха дает 
возможность метод повторений. Переменной работы метод заключается в том, 
чтобы упражнения выполнялись в переменном темпе. Что касается интервалов 
отдыха между выполнением упражнений на выносливость, то они зависят от длины 
дистанции и составляют от 1 до 4 мин. ЧСС у учащихся в зависимости ют 
физической подготовленности — от 140 до 180 ударов в минуту. 

Интенсивность выполнения упражнений при развитии выносливости должна 
быть выше критической —75—80% максимальной. Интервалы отдыха, как 
правило, заполняются малоинтенсивной работой. (Захаров Е. Н., Карасев А. В., 
Сафонов А. А. Энциклопедия физической подготовки (Методические основы 
развития физических качеств) 

«Поскольку на уроках физического воспитания исключается специализация, 
отпадают типичные задачи развития специальной выносливости. Накапливаются 
лишь некоторые обобщённые её элементы в рамках общей выносливости (силовая 
и скоростная выносливость, выносливость в действиях, связанных с освоением и 
применением новых координации движений). 

Естественным путём развития выносливости, особенно в младшем школьном 
возрасте, является постепенное увеличение числа повторений или продолжитель-
ности выполнения различных движений с относительно умеренной интенсивнос-
тью (в пределах аэробных возможностей). В меньшой мере это будут упражнения, 
способствующие развитию локальной выносливости, обуславливающей сохране-
ние правильной осанки. В качестве таких упражнений систематически используют-
ся элементарные движения, общеразвивающие упражнения без предмета и с пред-
метами, привлекаемые для решения образовательных и гигиенических задач. В 
процессе образовательной по преимуществу работы, при относительно невысоких 



нагрузках, можно использовать благоприятные условия для развития сенсорной и 
интеллектуальной выносливости[3]. 
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