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Актуальность проблемы

Фактором плохой физической формы, с которым сталкиваются  учащиеся 
желающие поступить после окончания школы в колледжи или ВУЗы, на 
специальности которые требуют хорошую физическую подготовку,является 
малоподвижный образ жизни. При поступлении втакие учебные заведения 
всегда предлагается пройти тестирование на определение физической формы 
абитуриента. И очень часто молодые люди не могут пройти конкурсный 
отбор именно на этом этапе, так как у многих недостаточно развиты такие 
качества как сила и выносливость. Нужно понимать, что такая выбранная 
профессия предполагает большие физические нагрузки. Чтобы  достойно 
переносить такие нагрузки необходимо каждодневно трудиться над этой 
проблемой, посредствам тренировок и самостоятельных занятий 
физическими упражнениями. 

Цель проекта: повысить выносливость по средствам комплекса физических 
упражнений. 

- Задачи проекта:

- увеличить объем двигательной активности в режиме дня;

- разработать совместно с учителем комплекс упражнений на развитие 

выносливости;

- Регулировать физические нагрузки при самостоятельных занятиях;

Продукт проектной деятельности: комплекс упражнений для 
самостоятельных занятий  по развитию выносливости;

Методы исследования:

-статистический метод;

- работа с Интернет—ресурсами;



Введение

Возрастающий объем информации, постоянная модернизация учебных 
программ, широкое использование транспорта, других технических средств 
оказывают неблагоприятное воздействие на двигательную деятельность 
учащихся. В современном обществе проявляется противоречие между 
требованиями физической подготовленности детей и образом жизни. 
Поэтому возникает необходимость поиска средств и методов повышения 
физической подготовленности учащихся.

Для большинства учащихся заниматься умственным трудом, характерны 
нервно – эмоциональные перегрузки, это является основной причиной 
снижения работоспособности и высокой заболеваемости среди них.

В настоящее время основной проблемой является малоподвижный образ 
жизни учащихся. Общая картина такова: дети испытывают "двигательный 
дефицит", задерживается возрастное основных физических качеств. 

Для сохранения здоровья и высокого уровня физических качеств, 
школьникам необходим двигательный режим, в который должны входить  
физические упражнения развивающие выносливость и другие физические 
качества.

Глава 1 Выносливость и методы ее воспитания

В первую очередь нужно разобраться,  что же такое выносливость? Это некая
способность организма человека выполнять определенную работу довольно 
длительное время без снижения ее эффективности. Также это возможность 
противостояния переутомлению. Стоит сказать, что мерилом данного 
понятия является время, на протяжении которого выполняется определенное 
действие, а также интенсивность работы. Важным окажется следующий 
момент: существует общая, т. е. аэробная выносливость - это возможность 
организма каждого человека все время выполнять определенные нагрузки без
усилий и переутомления. Чтобы лучше понять этот нюанс, нужно привести 
пример: человек час без проблем может бежать. Это значит, что и иной вид 
спортивной нагрузки для его организма при желании может длиться такое же
количество времени.

Различают общую и специальную выносливость.
Общая выносливость — это способность длительно выполнять работу 
умеренной интенсивности при глобальном функционировании мышечной 
системы.
По-другому ее еще называют аэробной выносливостью. Человек, который 
может выдержать длительный бег в умеренном темпе длительное время, 



способен выполнить и другую работу в таком же темпе (плавание, езда на 
велосипеде и т.п.).
Специальная выносливость — это выносливость по отношению к 
определенной двигательной деятельности.

Методы воспитания выносливости

Основными методами развития общей выносливости являются:
метод слитного (непрерывного) упражнения с нагрузкой умеренной и 
переменной интенсивности;
2 ) метод повторного интервального упражнения;
3) Круговая тренировка по методу длительной непрерывной работы
Для развития общей выносливости наиболее широко применяют 
циклические упражнения продолжительностью не менее 15-20 мин, 
выполняемые в аэробном режиме. Они выполняются в режиме стандартной 
непрерывной, переменной непрерывной и интервальной нагрузки. При этом 
придерживаются следующих правил.

1.Доступность. Сущность правила заключается в том, что нагрузочные 
требования должны соответствовать возможностям занимающихся. 
Учитываются возраст, пол и уровень общей физической подготовленности.

В процессе занятий после определенного времени в организме человека 
произойдут изменения физиологического состояния, т.е. организм 
адаптируется к нагрузкам. Следовательно, необходимо пересмотреть 
доступность нагрузки в сторону ее усложнения. Таким образом, доступность 
нагрузки обозначает такую трудность требований, которая создает 
оптимальные предпосылки воздействия ее, на организм занимающегося без 
ущерба для здоровья.

2.Систематичность. Эффективность физических упражнений, т.е. влияние их 
на организм человека, во многом определяется системой и 
последовательностью воздействий нагрузочных требований. Добиться 
положительных сдвигов в воспитании общей выносливости возможно в том 
случае, если будет соблюдаться строгая повторяемость нагрузочных 
требований и отдыха, а так же непрерывность процесса занятий. В работе с 
начинающими дни занятий физическими упражнениями по воспитанию 
общей выносливости должны сочетаться с днями отдыха. В случае 
использования бега он должен сочетаться с ходьбой, т.е. ходьба здесь 
выступает как отдых перед очередным бегом.

3. Постепенность. Это правило выражает общую тенденцию 
систематического повышения нагрузочных требований. Значительных 
функциональных перестроек в сердечно- сосудистой и дыхательной системах
можно добиться в том случае, если нагрузка будет повышаться постепенно.



Следовательно, необходимо найти меру повышения нагрузок и меру 
длительности закрепления достигнутых перестроек в различных системах 
организма. Используя метод равномерного упражнения, необходимо прежде 
всего определить интенсивность нагрузки. Работа осуществляется на пульсе 
140 – 150 уд/мин. Для школьников в возрасте 14-17 лет 20-30 мин.

Глава 2 Современные методики воспитания выносливости

Изучив различные методики воспитания выносливости мы с учителем 
физкультуры остановили выбор на современной методике воспитания общей 
выносливости «фартлек».
Так что же такое фартлек?
Фартлек (швед. fartlek — «скоростная игра») — разновидность интервальной 
циклической тренировки, которая варьирует от анаэробного спринта до 
аэробной медленной ходьбы или бега трусцой, однако без обязательной 
цикличности, которая свойственна круговым программам. Фартлек придумал
шведский тренер ГёстХельмер.

Фартлек – достаточно популярный в последнее время тренировочный 
комплекс. Он поможет, при условии регулярных занятий, развить 
выносливость. Обязательным для исполнения правилом является 
необходимость соблюдения определенной интенсивности нагрузки, которая 
должна составлять от 60 до 80% максимального ритма сердца. В процессе 
тренировки чередуются сессии со средней и более интенсивной нагрузкой, а 
также периоды восстановительного отдыха. В качестве примера фартлека 
можно привести игру в футбол, которая предполагает постоянное движение и
неровный рваный темп с периодическими взрывами активности.

Примерная программа тренировки:

I. Вариант фартлека

1. легкий бег на протяжении 10 минут в качестве разминки;
2. равномерный бег без ускорений на дистанцию около 1 километра;
3. быстрая ходьба 5-10 минут для восстановления;
4. бег с ускорением на 50 метров, который можно повторять до появления

дискомфортной усталости;
5. легкий бег наперегонки с партнерами;
6. скоростной бег;
7. быстрая ходьба для восстановления сил.



II. Вариант фартлека

1. Разминка 10 минут легким бегом
2. Отрезки (5 мин, 4 мин, 3 мин) через 2 минуты восстановительного бега
3. Восстановление легким бегом 5-6 минут
4. Отрезки (2 мин, 1,5 мин., 1 мин, 30 сек, 30 сек) через 2 минуты 

восстановительного бега
5. Заминка 10 минут

Можно придумать различные комбинации быстрого и медленного бега. 
Ускоряться до ближайшего дерева, горки или столба, затем отдыхать до 
следующего ускорения. Главная фишка фартлека в разнообразии и беге по 
ощущениям.

Методом фартлека можно постепенно увеличивать километраж пробежек до 
целевого. Например, если не получается пробежать без остановки 5 км, 
можно использовать такие схемы:

5 минут ходьба, 5 минут бег, 5 минут ходьба
2 минуты ходьба, 5 минут бег, 2 минуты ходьба
По мере роста формы ходьба не потребуется. Организм адаптируется к 

нагрузке без перегрузок и рисков для здоровья. Затем можно переходить к 
более сложным схемам:

По пульсовым зонам. Пульсовые зоны индивидуальны, для удобства 
можно ориентироваться на усреднённые значения ЧСС: 2 зона – пульс 120-
140 уд/минута, 3 зона – 140-160, 4 зона – 160-180. Зоны можно 
комбинировать в произвольном порядке, но всегда должен быть 



восстановительный участок по 2 зоне. Например: 10 минут во 2 зоне, 5 минут
в 3 зоне, 2 минуты во 2 зоне, 5 минут в 4 зоне, 2 минуты во 2 зоне и т.д.

По темпу. Например, 1 минута по 4 мин/км через 1 минуту по 6 мин/км.
Продолжительность и темп подбирайте в зависимости от цели и уровня 
подготовки.

ЗАКЛЮЧЕНИЕ

           Выносливость учащихся старшего школьного возраста очень значима. 
Правильно развитая выносливость помогает противостоять утомлению  при 
физических нагрузках. Выносливость повышает работоспособность 
учащихся различного возраста в спортивной деятельности. 
Чтобы существенно повысить выносливость, следует просто регулярно 
проводить тренировки, придерживаясь намеченного плана и стремясь 
достичь определенных высот, и тогда отличный результат не заставит себя 
ждать.
            Старший школьный возраст характеризуется продолжением процесса 
роста и развития, что выражается в относительно спокойном и равномерном 
его протекании в отдельных органах и системах. Одновременно завершается 
половое созревание. В этом возрасте замедляются рост тела в длину и 
увеличение его размеров в ширину, а также прирост в массе. У старших 
школьников почти заканчивается процесс окостенения большей части 
скелета. Рост трубчатых костей в ширину увеличивается, а в длину 
замедляется. Развитие костного аппарата сопровождается формированием 
мышц, сухожилий, связок. Мышцы развиваются равномерно и быстро, в 
связи с этим увеличивается мышечная масса и растет сила.
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