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ниже 2 взрослого разряда. Длительность эксперимента составляла один учебный год (сентябрь 
2020 - июнь 2021). 

На протяжении учебного года все участники эксперимента посещали учебно-тренировочные 
занятия три раза в неделю по 2 часа.  

Для достижения цели исследования были разработаны комплексы упражнений, направленные 
на повышение общей и специальной подготовленности волейболистов, которые включали в себя: 
прыжки с подтягиванием коленей к груди, прыжки через гимнастические скамейки на одной и 
двух ногах, упражнение «Берпи», выпрыгивания из приседа, разновидности челночного бега. 
Комплексы использовались на каждом учебно-тренировочном занятии.  

Для определения изменений, произошедших на протяжении эксперимента на начальном (сен-
тябрь) и заключительном (июнь) этапах проводилось педагогическое тестирование уровня специ-
альной физической подготовленности по следующим показателям: бег «елочкой» (92 м), бег 30м, 
прыжок в длину, прыжок в высоту. Данные, полученные в ходе педагогического эксперимента 
представлены в таблице. 

 
Таблица – Динамика специальной физической подготовленности волейболистов (n=24) 
 

Показатели До эксп. После эксп. Достоверность  
различий 

Елочка (92 м), с 24,3±0,4 22,1±0,2 p≤0,05 
Бег 30м, с 4,7±0,9 4,30±0,4 p≤0,05 
Прыжок в длину, см 251±5,4 262±5,1 p≤0,05 
Прыжок в высоту, см 49±7,4 58±6,1 p≤0,05 

 
Как видно из таблицы после эксперимента имеются статистически достоверные различия в 

уровне специальной физической подготовленности волейболистов, что выразилось в наличии до-
стоверных различий по всем исследуемым показателям. 

Выводы. Следовательно, доказана эффективность разработанных нами комплексов физических 
упражнений, направленных на повышение специальной физической подготовленности волейболи-
стов. Значит данные комплексы могут применяться в учебно-тренировочном процессе волейболи-
стов, для повышения его эффективности. 
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Введение. Выносливость – важнейшее физическое качество, которое проявляется в профессио-

нальной, спортивной деятельности и в повседневной жизни людей. Общая выносливость отражает 
общий уровень работоспособности человека. 



118 
 

В теории и методике физической культуры выносливость определяют как способность поддер-
живать заданную, необходимую для обеспечения профессиональной деятельности, мощность 
нагрузки и противостоять утомлению, которое возникает в процессе выполнения работы.  

Целенаправленное развитие основных двигательных качеств является одной из главных задач 
физического воспитания детей младшего школьного возраста. В теории и методике физического 
воспитания не существует единого мнения по поводу средств, методов и характере нагрузок для 
развития общей выносливости младших школьников.  

Проблема развития выносливости у школьников младшего возраста остается актуальной и на 
сегодняшний день. Изменяются подходы к развитию выносливости, появляются новые методики, 
средства в целях получения более эффективного результата. Именно этим и обусловлен выбор те-
мы научной статьи. 

Целью нашего исследования являлось развитие выносливости у детей младшего возраста на 
уроках физической культуры. 

Исследование проводилось в ГУО «Средняя школа №3 г. Пинска», участниками исследования 
являлись учащиеся 4-х классов, в количестве 48 человек. Педагогический эксперимент был орга-
низован и проведен в течение 2020-2021 учебного года. На первом констатирующем этапе (ок-
тябрь 2020) был выявлен исходный уровень развития общей выносливости у младших школьни-
ков.  

На втором формирующем этапе разработаны комплексы упражнений, направленные на разви-
тие выносливости, которые включали: приседания с выпрыгиванием,  прыжки на ступеньку, под-
нимание туловища, лёжа на спине, отжимания. Упражнения, которые были основаны на использо-
вании метода многократных повторений и до отказа (бег на длинные дистанции, стойка на локтях 
(планка), подтягивания на турнике, прыжки на скакалке и др.), которые применялись на каждом 
занятии.  

На третьем контрольном этапе (май2021) проводилось повторное тестирование выносливости 
по тем же показателям, что и в начале эксперимента. В эксперименте приняли участие 28 мальчи-
ков и 20 девочек.  

Используемые методы: анализ научно-методической литературы, тестирование, педагогиче-
ский эксперимент, методы математической статистики. 

Результаты исследования. Для оценки уровня развития общей выносливости у детей 
младшего школьного возраста применялись следующие тесты: бег 6 минут, бег на 1000 м, 12-
минутный бег.  

В таблице 1 представлена динамика развития выносливости за период эксперимента у девочек. 
 
Таблица 1. – Динамика уровня развития выносливости девочек за период эксперимента 
 

№ 
 Тест До эксп. После эксп. Достоверность 

различий 

М±m М±m Р 
1. 12-минутный бег, м 1970±9,2 2400 ±9,7* p≤0,05 
2. Бег 6 минут, м 907 ±7,2 1000 ±5,4* p≤0,05 
3. Бег на 1000 м, мин/с 6,13 ± 0,1 5,50 p≤0,05 
 
После педагогического эксперимента получены следующие результаты: в упражнении «12-

минутный бег», результаты улучшились с 1970м до 2400м, в упражнении «бег 6 мин» результаты 
у девочек за период эксперимента значительно улучшились с 907м до 1000м, анализ результатов 
теста «бег на 1000 м» показал, что время прохождения дистанции в среднем улучшилось с 6,15 до 
5,50 мин/с  

После завершения эксперимента выявлены достоверно значимые различия во всех исследуе-
мых показателях, достоверность различий равна 95% (p≤0,05). 

Результаты уровня развития выносливости у мальчиков за период эксперимента представлены 
в таблице 2.  
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Таблица 2. – Динамика уровня развития выносливости мальчиков за период эксперимента 
 

№ Тест 
Исходный  
результат 

Итоговый  
результат 

Достоверность 
различий 

М±m М±m Р 
1. 12 минутный бег, м 2340±9,1 2490± 9,5* р>0,05 
2. Бег 6 минут, м 951 ± 3,8 986 ±4,6* р>0,05 
3. Бег на 1000 м, мин/с 6,10 ± 0,4 6,05 ± 0,02 р>0,05 
 
Как видно из таблицы после педагогического эксперимента получены следующие результаты: в 

упражнении «12-минутный бег», результаты улучшились с12340 до 2490м, в упражнении «бег 6 
мин» результаты у мальчиков за период эксперимента значительно улучшились с 951м до 986 м, 
анализ результатов теста «бег на 1000м» показал, что время прохождения дистанции в среднем 
улучшилось с 6,15 до 5,50 мин/с. 

После завершения эксперимента выявлены достоверно значимые различия во всех исследуе-
мых показателях, достоверность различий равна 95% (p≤0,05). 

Выводы. Результаты, полученные в ходе проведенного эксперимента, позволяют утверждать, 
что разработанные нами комплексы физических упражнений направленные на развитие выносли-
вости доказали свою эффективность, что подтверждается достоверно значимыми различиями, ко-
торые произошли во всех исследуемых показателях: как у мальчиков, так и у девочек. Результаты 
тестирования показали, что младший школьный возраст является наиболее благоприятным для 
развития общей выносливости.  

 
 
 

  




