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Современная система образования рассматривает физическое воспитание как важнейший фактор 

всестороннего развития личности. Одним из ключевых направлений физического воспитания является 

развитие выносливости – способности организма противостоять утомлению при продолжительных 

физических нагрузках. 

Формирование выносливости у учащихся требует системного педагогического подхода, включающего 

рациональную организацию занятий, выбор соответствующих упражнений и методов их проведения, а также 

учет возрастных и индивидуальных особенностей обучающихся. 

Теоретические основы выносливости 

Выносливость является сложным психофизиологическим качеством, зависящим от функционального 

состояния сердечно-сосудистой, дыхательной и нервной систем. Различают общую и специальную 

выносливость. 

 Общая выносливость характеризует способность человека выполнять продолжительную работу 

умеренной интенсивности (бег, плавание, езда на велосипеде и т.д.). 

 Специальная выносливость связана с профессиональной или спортивной деятельностью и требует 

адаптации организма к специфическим нагрузкам. 

Развитие выносливости у учащихся способствует укреплению здоровья, повышению работоспособности, 

улучшению обмена веществ и устойчивости к стрессовым ситуациям. 

Педагогические методы развития выносливости 

В педагогической практике применяются разнообразные методы и средства развития выносливости. 

Основные из них: 

1. Метод равномерной нагрузки — выполнение упражнений в стабильном темпе в течение 

определенного времени (например, равномерный бег 10–20 минут). 

2. Интервальный метод — чередование периодов интенсивной нагрузки с активным отдыхом, что 

способствует повышению адаптационных возможностей организма. 

3. Повторный метод — многократное выполнение упражнений с заданной интенсивностью и 

промежутками отдыха. 



Педагогическая ценность данных методов заключается в том, что они формируют не только физическую, 

но и волевую устойчивость учащихся, воспитывают дисциплину, настойчивость и целеустремленность. 

Практические рекомендации 

Для эффективного развития выносливости у учащихся рекомендуется: 

 систематически проводить занятия не менее 3 раз в неделю; 

 дозировать нагрузки в зависимости от возраста и уровня физической подготовки; 

 включать в уроки элементы циклических упражнений (бег, плавание, ходьба); 

 использовать метод самоконтроля (ведение дневников тренировок, оценка самочувствия); 

Кроме того, важную роль играет мотивация учащихся, формирование положительного отношения к 

занятиям физической культурой, что достигается применением игровых форм и соревновательных 

элементов. 

Заключение 

Развитие выносливости у учащихся средствами физического воспитания является одной из приоритетных 

задач современной педагогики. Эффективное применение методов тренировки позволяет не только укрепить 

здоровье, но и сформировать у обучающихся волевые качества, настойчивость и способность к 

саморегуляции. 
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