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ВВЕДЕНИЕ 

Выносливость имеет важное, значение в жизни человека. Сохранение 

высокой работоспособности на протяжении длительного промежутка 

времени содействует плодотворной трудовой, познавательной, и учебной 

деятельности. 

На современном этапе развития общества, по мнению ведущих 

специалистов, проблема развития выносливости заключается в отсутствии 

совершенной методики развития этого физического качества. Для решения 

проблемы многие авторы предлагают, так называемую интегральную 

тренировку, в которой сочетаются одновременно несколько методов 

развития выносливости, различных по направленности воздействия на 

механизмы энергообеспечения. Применение этой методики требует 

тщательного исследования, особенно подробно следует изучить влияние этой 

тренировки на организм юных спортсменов. Ведь именно в этот период 

становления двигательной и функциональной базы спортсмена особенно 

важно правильно подобрать эффективные средства и методы тренировки. 

Понимание важности проблемы эффективной тренировки 

выносливости особенно у спортсменов-легкоатлетов высокой квалификации 

заставляет специалистов искать новые пути ее решения. Учитывая, что 

высокий физический, технический, функциональный потенциал спортсмена 

формируется из врожденных задатков в процессе и в результате многолетней 

спортивной подготовки, особое внимание следует уделять тренировке юных 

легкоатлетов.  

Развитие выносливости подразумевает, прежде всего, повышение 

производительности сердечно-сосудистой и дыхательной систем; мощности, 

емкости и эффективности энергетического обеспечения; поддержание 

механической эффективности и мощности рабочих движений на фоне 

возрастающего утомления. Так как механизмы, обеспечивающие высокую 

функциональную производительность у человека, созревают раньше по 
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сравнению с механизмами, обеспечивающими высокие уровни проявления 

силовых и скоростных способностей, то многолетняя подготовка юных 

легкоатлетов, прежде всего, должна быть направлена на повышение 

функциональных возможностей организма. 

Современная классификация нагрузок на выносливость разработана 

преимущественно для взрослых квалифицированных спортсменов. Учет 

возрастных особенностей реакций организма детей и подростков на нагрузки 

требует соответствующих коррекций в этой классификации тренировочных 

упражнений.  

Необходимо помнить, что упражнения на выносливость предъявляют 

значительные требования к организму занимающегося, к физической, 

волевой подготовке, поэтому следует учитывать возрастные, анатомо-

физиологические и психологические особенности, занимающихся. Поэтому 

построение методики тренировки выносливости требует строгого учета 

индивидуальных и типологических особенностей занимающихся.  

Актуальность исследования нашей работы заключается в том, что 

она дает возможность выбора альтернативных средств и методов развития 

выносливости у спортсменов. 

В связи с выявленной проблемой нами была выдвинута гипотеза 

исследования: мы предположили, что использование в одном 

тренировочном занятии тренировочных средств, направленных на развитие 

как аэробных, так и анаэробных возможностей юных легкоатлетов окажется 

более эффективным методом развития выносливости по сравнению с 

общепринятыми.  

Объект исследования: физическое развитие  легкоатлетов 12-13 лет 

Предмет исследования: методика развития выносливости у юношей 

12-13 лет, занимающихся легкой атлетикой. 

В связи с выдвинутой проблемой исследования, нами были поставлены 

Цель исследования: выявить эффективности применения аэробных и 

анаэробных методов развития выносливости юных легкоатлетов. 
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Задачи исследования: 

1. Изучить уровень развития выносливости у юных легкоатлетов. 

2. Сравнить эффективность применения различных методов 

развития выносливости у юных легкоатлетов. 

3. Разработать методику развития выносливости, направленную на 

одновременное развитие аэробных и анаэробных возможностей. 

4. Определить изменения уровня выносливости с использованием 

средств подвижных игр в ходе эксперимента. 

Для решения поставленных задач применялись следующие методы: 

1. Анализ научно-методической литературы; 

2. Контрольные испытания; 

3. Педагогический эксперимент; 

4. Педагогическое наблюдение; 

5. Статистические методы. 

Новизна и теоретическая значимость исследования заключается в том, 

что предпринята попытка определить методы развития выносливости у юных 

легкоатлетов. Разработаны и апробированы комплексы упражнений, 

направленные на развитие выносливости и могут быть предложены в 

практической деятельности специалистов. 

 

Основное содержание работы 

 

В своих исследованиях В.М. Зациорский выделяет следующие виды 

физических упражнений, способствующих воспитанию выносливости: 

-в упражнениях циклического характера, направляемых на преодоление 

расстояния, минимальное время преодоления заданной достаточно 

протяженной дистанции, либо (значительно реже) общая протяженность 

дистанции, которую удается преодолеть в заданное время (например, в 

двенадцати минутном, «тесте Купера» или в «часовом беге»); 
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-в серийно повторяемых упражнениях циклического и 

комбинированного характера - суммарное число повторений (или суммарное 

число движений) в заданное время (например, за 20 - 30 минут при 

«максимальном тесте» в рамках «круговой тренировки»); 

-в сложно органических формах двигательной деятельности типа игр и 

единоборств - степень сохранения и изменения двигательной активности на 

протяжении обще-условленного времени (с учетом числа эффективных 

атакующих или оборонных действий по периодам игры или схватки и т.д.). 

В совокупности со всеми показателями обычно учитываются и другие. 

В числе их одним из общих является стабильность технически правильного 

выполнения действий - отсутствие или минимальное число нарушений 

техники в заданных условиях. 

Кроме оценки таких внешних показателей выносливости для 

обоснованного суждения о ней необходимо располагать данными о 

состоянии функциональных возможностей организма, которые лимитируют 

продолжительность работы в каких-либо условиях. 

Такого рода данные получают с помощью специализированных 

методик оценки отдельных факторов выносливости, в частности, 

физиологических, биохимических, морфологических, биомеханических. То 

есть, делает вывод В.М. Зациорский, выносливость, проявляемая в 

разнообразных сложных формах двигательной деятельности, - комплексная 

многофакторная способность. В основе ее, согласно современным 

исследовательским данным, лежат такие факторы, как: личностно-

психические, биоэнергетические, факторы функций устойчивости, факторы 

функциональной экономичности, технической отлаженности действий и 

рационального распределения сил в процессе работы. 

В теории физического воспитания существует такая классификация 

физических упражнений по значению для решения образовательных задач, в 

которой физические упражнения разделяются на подводящие, 

подготовительные и основные. Эта классификация условна, т.к. в ней 
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искусственно выделяются упражнения, направленные на формирование 

двигательного навыка и на развитие двигательного качества, в то время как 

оба процесса неразрывны. Однако практический смысл классификации от 

этого не исчезает. 

Она помогает подобрать для решения ведущих задач каждого этапа 

обучения, те физические упражнения, которые в большей мере способствуют 

этому решению. Чем мы и воспользовались в своем исследовании, 

руководствуясь этим при выборе и подборе упражнений на 

подготовительном этапе формирующего эксперимента. 

Задачи по воспитанию общей выносливости состоят в первую очередь 

в том, чтобы обеспечить развитие общей аэробной выносливости. Хотя 

аэробные возможности организма достигают абсолютного максимума в 

зрелом возрасте, тем не менее, условия для их направленного увеличения 

можно и нужно создавать в физическом воспитании уже со школьного 

возраста. Это важная предпосылка повышения общего уровня физической 

работоспособности. 

Ряд ученых, проводя исследования по развитию выносливости у детей 

среднего школьного возраста, предлагают использовать в качестве средств 

воспитания общей выносливости те физические упражнения и комплексы, 

характерными признаками которых является: 

1. Участие большого числа мышечных нагрузок. 

2. Чередование моментов расслабления и напряжения мышц. 

3. Исполнение знакомых, не трудных по технике движений. 

4. Возможность регулировать темп и длительность выполнения. 

Существует мнение ряда  авторов, что для развития выносливости 

рекомендуется использовать продолжительный бег, интервальный бег, кросс-

фартлек, и другие методы. Таким образом, основным методом развития 

выносливости является метод непрерывных упражнений небольшой 

интенсивности или более активных упражнений с небольшими перерывами. 
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Как отмечает ряд авторов в качестве средства физического воспитания 

и игрового метода подвижные игры способствуют воспитанию и 

совершенствованию физических качеств. 

Понятие игрового метода в воспитании отражает методические 

особенности игры, т.е. то, что отличает ее в методическом отношении от 

других методов воспитания (элемент соревнований, сюжетность, образность, 

разнообразные способы достижения цели, относительная самостоятельность 

действий). 

Подвижная игра - это эмоционально-окрашенная двигательная 

деятельность, со строго установленными правилами, имеющая 

количественный и качественный результат. 

Источником содержания игровой деятельности являются окружающие 

его условия жизни. Играя, ребенок развивается, у него формируются 

условные рефлексы в тесной взаимосвязи первой и второй сигнальной 

систем, при постоянном взаимодействии организма с окружающей средой и 

при решающем влиянии воспитания, как организованного педагогического 

процесса. 

«Игра» - упражнение, через которое ребенок познает окружающий 

мир», - писал П.Ф. Лесгафт. Он так же советовал использовать игру как одно 

из действенных средств физического образования и физического воспитания. 

Правила игры он рассматривал как непреложный закон. В.В. Гориневский - 

один из основоположников отечественной науки и физического воспитания - 

придавал исключительное значение подвижной игре как гигиеническому 

средству, считая, что они благотворно влияют на работоспособность 

человека. Особенно полезны в этом смысле игры, проводимые на открытом 

воздухе. Характерной чертой игр является ярко выраженная роль движений в 

содержании игры. Кроме того, в играх закрепляются и совершенствуются 

естественные движения и отдельные умения и навыки, которые 

приобретаются на уроках физической культуры. Подвижные игры должны 
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подбираться с учетом физической подготовленности и двигательного опыта 

учащихся. 

Уровень развития физических качеств определяется не только 

функциональными возможностями человека, но и волевыми качествами. Для 

их развития игра как вид деятельности представляет большие возможности. 

В играх выносливость проявляется не в статических, а в динамических 

условиях работы, когда чередуются моменты напряжения и расслабления. В 

одних играх применяется с этой целью движения циклические (например 

«гонка с выбыванием», «сумей догнать»), в других - продолжительное 

усилие, не связанное с определенным ритмом (игры с мячом). 

Существуют приемы, с помощью которых можно регулировать 

нагрузку в игре: 

1. Уменьшение количества игроков при сохранении размеров поля. 

2. Увеличение размеров площадки, ускорение приемов игры и 

правил при неизменном количестве играющих. 

При соответствующей методике многие игры могут стать средством 

воспитания выносливости. 

Подвижные игры не только как средство закрепления двигательных 

умений и развития физических качеств и как своеобразные развивающие 

ситуации, предлагающие целевой комплекс возможностей для создания 

положительных воспитательных эффектов. При этом не следует экономить 

время на педагогический анализ игровой деятельности детей ради 

стремления добиться высоких показателей их двигательной активности. И 

именно подвижную игру мы взяли как форму и средство развития 

выносливости у детей среднего школьного возраста. 

Исследование проводилось с юными легкоатлетами на базе МКУ 

СШОР № 6 г. Саратова в период с 2017 по март 2019 года. В эксперименте 

участвовало две группы по 12 человек в каждой. По своей подготовленности 

группы были равноценны (р > 0,05). 
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После знакомства с группами, нами была проведена беседа, целью 

которой явилась необходимость заинтересовать юных легкоатлетов в 

проведении эксперимента. В процессе беседы одной из 2-х групп было 

предложено заниматься по новой методике. Таким образом, были выявлены 

контрольная и экспериментальная группы. Затем обе группы прошли 

контрольные испытания в беге на выносливость. Были предложены 

следующие контрольные испытания: 

- шестиминутный бег - методика, предложенная К. Купером.  

- бег 600 м.  

Основываясь на изученном материале, нами была разработана 

методика, в которой основным методом развития выносливости являлся 

интервальный бег в режиме 1 минута - нагрузка, 15 секунд - восстановление. 

По предложенной методике развития выносливости занимались 

участники экспериментальной группы. 

На первых трех занятиях в этой группе применялся равномерный бег в 

течение 2 минут, с целью подготовить организм к дальнейшим нагрузкам, 

повысить уровень общей выносливости. На последующих занятиях особое 

внимание обращалось на развитие как общей, так и специальной 

выносливости. В связи с этим участники экспериментальной группы 

выполняли нагрузку, как в равномерном, так и в переменном темпе. При 

достаточной подготовленности организма участников эксперимента мы 

предложили нагрузку исключительно интервального характера. Следует 

сказать, что при подборе отрезков дистанции учитывались индивидуальные 

способности юных легкоатлетов. 

В контрольной группе применялись равномерный бег в течение 3, 5, 6, 

8 и 10 минут, а также спортивные игры с увеличенным временным 

интервалом (футбол, баскетбол,). 

После проведения педагогического эксперимента контрольная и 

экспериментальная группы вновь прошли контрольные испытания в беге на 

выносливость - шестиминутный бег и бег - 600 метров.  
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Полученные результаты были подвергнуты математической обработке 

и сравнительному анализу. 

Таким образом, мы имели возможность, сравнивая динамику 

показателей выносливости в обеих группах, определить эффективность 

применения предложенной нами методики тренировки выносливости у юных 

легкоатлетов, и сравнить ее с традиционной. 

Основной задачей нашего исследования было определение 

эффективности методик в развитии выносливости. Результаты проведенных 

контрольных тестирований статистически обрабатывались, далее 

полученный материал анализировался. Динамика показателей уровня общего 

физического развития и выносливости в начале и в конце испытуемого 

периода отражены в таблицах и рисунках. 

Исходные показатели контрольного упражнения в беге на 6 минут 

составили (диаграмма 1): в контрольной группе - 1540,1 м, 

экспериментальной группе - 1547,4) а в конце исследования наблюдался 

прирост, выражавшийся в следующих средних показателях и 1595,8 и 1586,5 

м соответственно. 

Из литературных источников известно, что прирост показателя 

выносливости является характерным для этого возраста, так как изучаемый 

возраст сенситивен для развития этого качества. Занятия любыми 

физическими упражнениями оказывают развивающее влияние на такое 

важное двигательное качество как выносливость (Филин; Матвеев). 

В нашем исследовании нам было интересно проследить, как изменяется 

выносливость в зависимости от типа тренировочной нагрузки. 

Развитие выносливости наблюдалось во всех группах. Мы видим, что 

прибавка результатов в экспериментальной и контрольной группах была 

высокой, однако в контрольной группе, где скорость тренировочного бега 

была ниже, но поэтапно увеличивалась дистанция, а подготовительная часть 

урока включала обще подготовительные упражнения, наблюдался самый 
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выраженный прирост выносливости, который достигал максимума в конце 

годичного цикла тренировки. 

В экспериментальной группе, где после полугодичной обще 

подготовительной тренировки применялись преимущественно 

специализированные упражнения, а подготовительная часть занятий 

включала скоростно-силовые упражнения, интенсивный прирост 

выносливости наблюдался только впервые полгода тренировки, а далее 

прирост был менее выраженным, чем в контрольной  группе. 

Результаты нашего исследования отражают характерные для юных 

бегунов на средние дистанции. сдвиги в функциональных системах, 

обеспечивающих эти физические упражнения. Юные средневики имеют в 

среднем длину тела 165-170 см, массу тела 55-60 кг, при этом их отличает 

узкий таз, длинные ноги и малая доля жирового компонента.   

За период исследования нами прослеживалась динамика 

морфофункциональных показателей (таблица 2). Общеизвестно, что 

тренировочный процесс оказывает заметное воздействие на физическое 

развитие. При тренировке подростков с акцентом на развитие выносливости 

юные легкоатлеты не имеют менее выраженные показатели массы и длины 

тела. Массо-ростовой индекс в начале и в конце тренировочного цикла 

практически не изменился и был ниже нормы. 

В  экспериментальной группе подростки набирают большую массу 

тела, что приводит к иному массо-ростовому соотношению. В результате у  

экспериментальной группы массо-ростовой показатель приближается 

верхней границе нормы. 

Сопоставление этих морфофункциональных данных с литературными, 

показало, что воспитание выносливости определяет приближение 

морфологических критериев к модельным в контрольной группе. 

В экспериментальной группе морфологические характеристики 

легкоатлетов приближаются к характеристикам бегунов на средние и 

короткие дистанции. 
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На наш взгляд, вторая методика выносливости менее продуктивна, так 

как на этапе начальной подготовки разница в приросте выносливости обеих 

группах незначительна (особенно в первое полугодие), однако во втором 

полугодии расхождение в динамике приросте выносливости уже более 

выражена. Это свидетельствует о том, что в дальнейшем во второй группе 

происходит формирование физических качеств несколько бегуна-средневика. 

Таким образом, можно сделать заключение о том, что в процессе 

тренировки у легкоатлетов необходимо использовать различные подходы в 

развитии выносливости в зависимости от целей и задач тренировки. Если в 

тренировке юных легкоатлетов-стайеров ведущее место отводится 

воспитанию выносливости, необходимо строить тренировочный процесс так, 

чтобы обеспечивался прирост выбранной двигательной способности. 

В результате проведенного исследования нами были выявлены 

следующие изменения показателей выносливости у испытуемых 

контрольной и экспериментальной группы.  

Таким образом, разница показателей в контрольной и 

экспериментальной группах следующая: 

1. В беге на 600 м прирост X показателей выносливости составил 

27с в экспериментальной группе, в контрольной группе -0,05с, то есть 

разница X групп составляет 27,05с. 

2. В шестиминутном беге прирост X составил 70 м в 

экспериментальной группе, в контрольной группе 30 м, то есть разница X 

групп составляет 40 м. Разница прироста показателей в предложенных видах 

контрольных испытаний указывает на определенный прогресс развития 

выносливости в экспериментальной группе.  

Обнаруженные различия в экспериментальной группе в 6-ти минутном 

беге до и после эксперимента достоверны на уровне 0,01, в беге на 600 

метров - на уровне 0,05, в то время как в контрольной группе различия 

показателей выносливости в обоих видах контрольных . 
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Наблюдаемую разницу в приросте выносливости в экспериментальной 

и контрольной группах можно объяснить применением разных методик 

развития выносливости на учебно-тренировочных занятиях. Причину 

увеличения показателей в экспериментальной группе следует видеть в 

применении методики с элементами интервальной тренировки, что позволяет 

эффективно развивать как общую, так и специальную выносливость. 

Важным моментом таких тренировок является одновременное 

совершенствование аэробных и анаэробных механизмов энергообеспечения, 

что влияет на возможность увеличения средней скорости бега во время 

контрольных испытаний. Применение такой методики тренировки на 

коротких отрезках вызвало развитие скоростной выносливости, что 

отразилось на результатах в беге на 600 м. В тоже время сочетание 

равномерного метода и переменного способствовало развитию общей 

выносливости и положительно повлияло на результаты в шестиминутном 

беге. 

Наблюдаемая динамика показателей выносливости в 

экспериментальной группе показывает, что применение интервального 

метода тренировки у юных легкоатлетов повышает тренировочных эффект за 

счет сочетаемости аэробных и анаэробных механизмов энергообеспечения, 

что способствует улучшению механизмов адаптации к нагрузкам на общую и 

специальную выносливость. 

Прирост показателей в контрольной группе можно объяснить 

применением методики, способствующей эффективному развитию 

преимущественно общей выносливости занимающихся. Вместе с тем, данная 

методика вызывает преимущественно совершенствование одного механизма 

энергообеспечения - аэробного, что является менее эффективным, чем 

интервальная тренировка. 

Таким образом, мы видим, что применение методов, сочетающих в 

себе воздействие на различные механизмы энергообеспечения работы, 



 14 

является более совершенным и вызывает значительные адаптационные 

изменения в организме юных легкоатлетов. 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

1. Анализ научно-методической литературы показал, что методы 

развития выносливости только тогда являются эффективными, когда 

соответствуют возрастным особенностям занимающихся. Также, следует 

индивидуально подбирать нагрузку для занимающихся, учитывать 

типологические особенности каждого юного легкоатлета. 

2. В конце педагогического эксперимента показатели выносливости 

выросли в обеих группах. Однако в экспериментальной группе прирост 

показателей оказался значительно выше: в беге на 600 м на 9 % (в 

контрольной - на 3,3 %), в 6-ти минутном беге на 4,5 % (в контрольной - на 

1,8 %). 

3. Результаты исследования методов развития выносливости у 

юношей показали большую эффективность интегральной тренировки по 

сравнению с общепринятой, примененной нами в работе с контрольной 

группой. Так, разница в показателях выносливости составила в беге на 600 м 

12,3 % (t St = 2,12; р < 0,05), в 6-ти минутном. 

 

 

 


