Формирование выносливости у школьников средних классов на основе беговых упражнений
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Аннотация: данное исследование посвящено проблеме целенаправленного развития выносливости у учащихся подросткового возраста. Авторами разработана и экспериментально обоснована методика развития данного физического качества, основанная на системном применении беговых упражнений различной направленности на уроках физической культуры. 
Педагогический эксперимент с участием школьников 14 лет продемонстрировал статистически достоверное превосходство прироста показателей выносливости, а также функционального состояния кардиореспираторной системы у экспериментальной группы по сравнению с контрольной, занимавшейся по стандартной программе.
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Введение. В современной образовательной системе физическое воспитание школьников приобретает особую значимость в контексте компенсации гиподинамии и возрастающих умственных нагрузок [2,5]. Особое внимание исследователей привлекает подростковый период (средние классы), который, с одной стороны, характеризуется интенсивным развитием функциональных систем организма, а с другой — отличается резким снижением естественной двигательной активности и мотивации к систематическим занятиям [3,4,6].
Выносливость рассматривается как одно из базовых физических качеств, определяющее не только спортивные результаты, но и общую работоспособность, устойчивость к утомлению в учебной деятельности, а также являющееся фундаментом для профилактики заболеваний сердечно-сосудистой и дыхательной систем [1,4]. Таким образом, поиск эффективных методик её развития в рамках школьного урока физической культуры является актуальной научно-практической задачей.
Цель исследования: теоретическая разработка и экспериментальная проверка эффективности методики развития выносливости у учащихся средних классов, основанной на дифференцированном использовании беговых упражнений.
Задачи исследования:
1. Диагностика исходного уровня функционального состояния кардиореспираторной системы и общей выносливости у школьников 14 лет.
2. Разработка содержания методики развития выносливости с использованием беговой подготовки.
3. Проведение педагогического эксперимента и сравнительный анализ динамики исследуемых показателей в контрольной и экспериментальной группах.
Методы и организация исследования. В исследовании приняли участие 23 учащихся в возрасте 14 лет. На констатирующем этапе всем испытуемым было проведено тестирование, включавшее:
- оценку функционального состояния сердечно-сосудистой системы с помощью пробы Рюффье.
- оценку функционального состояния дыхательной системы с помощью пробы Штанге (задержка дыхания на вдохе).
- оценку общей выносливости с помощью теста «6-минутный бег»;
На основании результатов предварительного тестирования были сформированы две статистически однородные группы: контрольная (КГ) (n=11) и экспериментальная (ЭГ) (n=12).
В ходе формирующего этапа контрольная группа занималась по стандартной школьной программе [2,5]. Для экспериментальной группы была реализована авторская методика, ключевыми особенностями которой являлись:
1. Постепенность и цикличность нагрузки: начальный этап (6 уроков) был ориентирован на общую аэробную подготовку в усложнённых условиях (бег по грунту, песку). Последующий этап включал комбинирование равномерного длительного бега и интервальной работы на отрезках от 200 до 300 метров.
2. Дозирование нагрузки по интенсивности (ЧСС до 130-150 уд/мин для восстановления, интенсивность беговых отрезков до 90% от максимума) и объёму [1,6].
3. Интеграция беговых блоков продолжительностью 7-10 минут в основную часть уроков, посвящённых другим разделам программы (спортивные игры, гимнастика).
Продолжительность педагогического эксперимента составила 16 уроков. По его окончании было проведено повторное контрольное тестирование по тем же параметрам. Достоверность различий между группами оценивалась с помощью t-критерия Стьюдента.
Результаты исследования и их обсуждение. Результаты предварительной диагностики показали низкий исходный уровень функциональной подготовленности большинства обследуемых подростков (табл. 1).
Таблица 1
Оценка уровня функциональной и физической подготовленности 14-летних подростков (n=23)

	№
n|n
	
Функциональные показатели
	Средне групповые показатели
M±m
	
Уровни

	
	
	
	Низкий
	Средний
	Высокий

	1
	Выносливости
(6-мин. бег, м)
	
1234,35±27,58
	1050 и меньше
12
	1200-1300
9
	1450 и больше
2

	2
	Сердечно-сосудистой системы (тест Рюффье, баллы)
	
12,64±0,28
	11-15
19
	0 - 10
4
	меньше 0
-

	3
	Дыхательной системы
(тест Штанге, сек)
	
32,16±2,54
	29 и меньше
16
	30-50
5
	51 и больше
2



М – средняя арифметическая величина;
m – средняя ошибка среднего арифметического;
в числителе – граничные значения; 
в знаменателе – количество испытуемых. 

Анализ данных свидетельствует о том, что 52.2% учащихся имеют низкий уровень выносливости, а функциональное состояние сердечно-сосудистой системы 82.6% подростков также оценивается как низкое.
Динамика показателей в ходе эксперимента представлена в таблице 2. Статистически значимых различий между группами до начала эксперимента не выявлено (p >0.05).
Таблица 2
Показатели функционального состояния сердечно-сосудистой, дыхательной системы и выносливости у подростков 14 лет

	№
n|n
	Функциональные показатели
	Констатирующий эксперимент
	Формирующий эксперимент

	
	
	КГ
(n=11) M1±m1
	ЭГ
(n=12) M2±m2
	P(t)
	КГ
(n=11) M1±m1
	ЭГ
(n=12) M2±m2
	P(t)

	1
	Выносливость
(6-ти минутный бег, м) 
	1229,47 ± 26,32
	1235,24 ± 27,31
	>0,05
	1236,4± 24,14
	1313,31 ± 23,17
	<0,05

	2
	Сердечно-сосудистая система(тест Рюффье, баллы)
	12,58 ±
0,24
	12,74 ±
0,21
	>0,05
	11,64 ±
0,22
	9,87 ±0,23
	<0,01

	3
	Дыхательная система
(тест Штаге, сек)
	32,84 ±
2,13
	32,43 ±
1,97
	>0,05
	34,97 ±
2,06
	48,54 ±
2,11
	<0,01



М1 и М2 – средняя арифметическая величина;
m1 и m2 – средняя ошибка среднего арифметического;
P(t) – достоверность различия по Стьюденту.

После проведения эксперимента учащиеся экспериментальной группы продемонстрировали статистически значимо более высокий прирост по всем исследуемым параметрам:
- в тесте на общую выносливость (6-минутный бег) результат ЭГ стал достоверно выше (p <0.05), прирост составил 6.3% против 0.5% в КГ.
- функциональное состояние сердечно-сосудистой системы (проба Рюффье) улучшилось в ЭГ на 22.5% (против 7.5% в КГ), разница между группами высоко достоверна (p <0.01).
Наиболее выраженная положительная динамика зафиксирована в показателях дыхательной системы (проба Штанге): прирост в ЭГ составил 49.7% против 6.5% в КГ (p <0.01).
Полученные данные согласуются с положениями теории спортивной тренировки о высокой пластичности функциональных систем организма в подростковом возрасте и эффективности применения циклических упражнений для развития аэробных возможностей [1, 4, 6].
Выводы.
1. Результаты исходной диагностики подтверждают наличие проблемы низкого уровня развития выносливости и функциональных возможностей кардиореспираторной системы у значительной части школьников 14 лет.
2. Разработанная методика, основанная на принципах постепенности, вариативности беговых нагрузок (от равномерной аэробной работы до интервальной) и их систематической интеграции в урок физической культуры, доказала свою эффективность.
3. Внедрение данной методики в учебный процесс позволило достичь достоверно более значимого улучшения показателей выносливости (на 6.3%), функционального состояния сердечно-сосудистой (на 22.5%) и дыхательной (на 49.7%) систем по сравнению с традиционной программой.
4. Предложенный подход способствует не только развитию физических качеств, но и повышению функциональных резервов организма подростков, что является важным вкладом в укрепление их здоровья.
Литература:
1. Германов Г. Н. Двигательные способности и физические качества. Разделы теории физической культуры: учебник для вузов / Г. Н. Германов. - 2-е изд., перераб. и доп. - Москва: Юрайт, 2025. - 224 с.
2. Кузнецова З. И. Развитие двигательных качеств школьников / З. И. Кузнецова. - Москва: Просвещение, 2011. - 204 с.
3. Лях В. И. Двигательные способности школьников: основы теории и методики развития / В. И. Лях. - Москва: Терра-Спорт, 2000. - 192 с.
4. Матвеев Л. П. Теория и методика физической культуры (введение в теорию физической культуры; общая теория и методика физического воспитания): учебник для высших учебных заведений физкультурного профиля / Л. П. Матвеев. - 4-е изд. - Москва: Спорт, 2021. - 520 с.
5. Минаев Б. Н. Основы методики физического воспитания школьников: учебное пособие для студентов педагогических специальностей высших учебных заведений / Б. Н. Минаев, Б. М. Шиян. - Москва: Просвещение, 2012. - 222 с.
6. Никитушкин В. Г. Теория и методика детско-юношеского спорта: учебник для вузов / В. Г. Никитушкин. - Москва: Спорт, 2021. - 328 с.

