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КУРСОВАЯ РАБОТА

тема: Особенности методики совершенствования 
выносливости у школьников старшего возраста



Цель:
Изучить процесс развития выносливости у детей старшего 
школьного возраста в процессе занятий физической культуры.

Задачи исследования:
1.Проанализировать данные в литературе по теме исследования
2.Изучить основные требования, предъявляемые при 
тестировании выносливости детей старшего школьного возраста.
3.Изучить и выявить наиболее эффективные средства и методы 
исследования развития выносливости.

Метод исследования: анализ методической и научной 
литературы (аналитический метод).

Объект исследования: физическое качество - выносливость
Предмет исследования: средства и методы развития 
выносливости

 



Выносливость как физическое качество

выносливость характеризуется как способность к 

длительному выполнению работы на требуемом уровне 

интенсивности, как способность бороться с утомлением 

и эффективно восстанавливаться во время работы и 

после неё.

Озолин Н.Г.



Основные виды выносливости



Средства и методы развития 
выносливости

Средствами развития общей (аэробной) выносливости явля ются 
упражнения, вызывающие максимальную производительность 
сердечнососудистой и дыхательной систем. 

1.Упражнения, преимущественно способствующие повышению 
алактатных анаэробных способностей. Продолжительность
работы 10-15 с, интенсивность максимальная. Упражнения используются 
в режиме повторного выполнения, сериями.
2.Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать
алактатные и лактатные анаэробные способности. Продолжительность 
работы 15-30 с, интенсивность 90-100% от максимально
доступной.
3.Упражнения, способствующие повышению лактатных анаэробных 
возможностей. Продолжительность работы 30-60 с, интенсивность 
85-90% от максимально доступной.
4.Упражнения, позволяющие параллельно совершенствовать
алактатные анаэробные и аэробные возможности. Продолжительность 
работы 1-5 мин, интенсивность 85-90% от максимально доступной. 



Основными методами развития 
общей выносливости являются: 

1) метод слитного (непрерывного) упражнения 
с нагрузкой умеренной и переменной 
интенсивности; 

2) метод повторного интервального 
упражнения; 

3) метод круговой тренировки; 
4) игровой метод;
5) соревновательный метод.



Дозированность нагрузки при выполнении 
упражнений

При выполнении большинства физических 
упражнений сум марная их нагрузка на организм 
достаточно полно характеризуется следующими 
компонентами:

1) интенсивность упражнения; 
2) продолжительность упражнения; 
3) число повторений; 
4) продолжительность интервалов отдыха; 
5) характер отдыха.



Педагогический контроль при развитии 
выносливости детей старшего школьного 

возраста
      Педагогический контроль обусловлен содержанием 

учебно-воспитательного процесса, правильная 
организация которого предполагает постоянный 
обмен информацией между учителем и учеником о 
реальных результатах их совместного труда. 
Сущность такого контроля своевременное 
получение объективной и достаточно полной 
информации о степени овладения техникой 
изучаемого двигательного действия и об уровне 
развития двигательных качеств на каждом этапе 
обучения.

   



Контрольные упражнения (тесты) для 
определения уровня развития выносливости

К неспецифическим тестам определения выносливости относят: 1) 
бег на тредбане; 2) педалирование на велоэргометре; 3) степ-
тест (таблица 3,4). Во время выполнения теста измеряются как 
эргометричсские (время, объем и интенсивность выполнения 
заданий), так и физиологические показатели (максимальное 
потребление кислорода- МПК, частота сердечных 
сокращений -ЧСС, порог анаэробного обмена -ПАНО и т.п.).

Специфическими считают такие тесты, структура выполнения 
которых близка к соревновательной. С помощью 
специфических тестов измеряют выносливость при 
выполнении определенной деятельности, например в 
плавании, лыжных гонках, спортивных играх, единоборствах, 
гимнастике.



Вывод
▣ Выносливость - это способность совершать работу заданной интенсивности 

в течение возможно более длительного времени. В конечном счете, 
выносливость можно охарактеризовать как способность организма 
противостоять утомлению. 

▣ Главная задача при развитии выносливости у детей школьного возраста 
состоит в создании условий для неуклонного повышения общей аэробной 
выносливости на основе различных видов двигательной деятельности, 
предусмотренных для освоения в обязательных программах физического 
воспитания.

▣ Наиболее эффективным средством развития выносливости  являются 
специальные  упражнения, максимально приближенные к соревновательным 
по форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные 
системы организма, специфические соревновательные упражнения и обще 
подготовительные средства. 

▣ Основными методами развития выносливости являются: метод слитного 
(непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и переменной 
интенсивности; метод повторного интервального упражнения; метод 
круговой тренировки; игровой метод; соревновательный метод.

▣ Таким образом, воспитанию выносливости необходимо уделять 
достаточное внимание во всех формах работы по физическому 
воспитанию с детьми - в общей физической подготовке по школьной 
программе, во внешкольных занятиях и особенно в спортивной 
тренировке юных спортсменов. 



Вид выносливости Нагрузка Отдых Упражнение (средство) Метод

Число 
повтор
ений

Длитель 
ность

Интенсивность

Силовая (анаэробная-
аэробная)

От 10 
до
15-30 
раз

От 10 до 
30 с

От средней до субмаксимальной Не полный, 
20-40 с

Круговая тренировка: 
20-30 с -работа, 20 с - 
отдых

Интерва
льный

Скоростная, 
основанная на 
анаэробно-креатин-
фосфатном энергети 
ческом источнике

3-5 раз От 8
до 45 с

Максимальная Пассивный 3x100 м, 4x60 м Повторн
ый

Скоростная, 
основанная на 
анаэробио-гликолити-
ческом механизме 
энергообеспечения

1-2 
раза

От 45 с до 
2 мин

Субмаксимальная - 85-95% от максималь ной 
мощности

Не полный, 
30-60 с

Темповый бег 2х200м Интерва
льный

Скоростная, 
основанная на 
анаэробно-аэробном 
механизме 
энергообеспечения

I -3 
раза

2-10 мин Средняя - от 60-65 до 70-75% от максимальной 
мощности

Не полный Бег 2x3 мин, минимум 1 
мин активного отдыха

Интер 
вальный

Координационная 1-3 
раза

2-10 мин Тоже Без пауз Игровые упражнения и 
игры, специально по 
добранные гимнастиче 
ские упражнения и др.

Игровой

Методы и характерные показатели нагрузки при развитии 
специальных видов выносливости детей 16-18лет  (По В.И. Ляху, 
1998)



СПАСИБО ЗА 
ВНИМАНИЕ


