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Соревновательный метод - выполнение упражнений в форме соревнований. 
Игровой метод предусматривает развитие выносливости в процессе игры, где существуют по-

стоянные изменения ситуации, эмоциональность.  
Выводы. 
В ходе проведения работы была изучена научно – методическая литература по теме исследова-

ния.  
Можно сделать следующий вывод: приступая к развитию выносливости, необходимо придер-

живаться определенного построения тренировочного процесса, так как нерациональное сочетание 
в занятиях нагрузки может привести не к улучшению, а, наоборот, к снижению уровня трениро-
ванности.  

Существует зависимость между применяемым методом, интенсивностью и объемом нагрузки. 
Метод развития физических качеств зависит от объема и интенсивности выполняемых нагрузок: 
чем выше интенсивность, тем меньше объем. 

Выносливость является физическим качеством необходимым в любом виде спорта. Без воспи-
тания выносливости спортсмен не сможет пройти на новый уровень развития, не добьется 
наивысших результатов. Развитие выносливости – важная часть тренировочного процесса. 
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Введение. Одним из ведущих двигательных качеств, влияющих в целом на формирование спор-

тивного результата, а также на возможности совершенствования физической подготовленности 
является общая выносливость футболистов.  

Выносливость - важнейшее физическое качество, которое проявляется в профессиональной, 
спортивной деятельности и в повседневной жизни людей. В футболе выносливость — одно из 
важных качеств, которое заключается в длительном выполнении игровых действий без снижения 
их эффективности. Футболисту во время матча приходится бегать, бороться, делать передачи и 
удары. Для этого необходим высокий уровень  общей выносливости, которая отражает общий 
уровень работоспособности человека. 

В теории спортивных игр выносливость определяют, как способность поддерживать заданную, 
необходимую для обеспечения профессиональной деятельности, мощность нагрузки и противо-
стоять утомлению, которое возникает в процессе выполнения работы.  

Целенаправленное развитие основных двигательных качеств является одной из главных задач 
физического воспитания юных футболистов. В теории и методике физического воспитания не су-
ществует единого мнения по поводу средств, методов и характера нагрузок для развития общей 
выносливости у юных футболистов. Проблема развития выносливости  на этапе начальной подго-
товки юных футболистов остается актуальной и на сегодняшний день. Изменяются подходы к раз-
витию выносливости, появляются новые методики, средства в целях получения более эффектив-
ного результата. Именно этим и обусловлен выбор темы научной статьи. 
Целью нашего исследования являлось развитие выносливости юных футболистов на этапе 

начальной подготовки. 
Исследование проводилось на базе УСУ «ДЮСШ Пинского района», участниками эксперимен-

та являлись юные футболисты, занимающиеся в группе начальной подготовки в количестве 18 
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человек в возрасте 8-10 лет. Педагогический эксперимент был организован и проведен в течение 
2023-2024 учебного года. На первом констатирующем этапе (сентябрь 2023) был выявлен исход-
ный уровень развития общей выносливости у юных футболистов.  

На втором формирующем этапе разработаны комплексы упражнений, направленные на разви-
тие выносливости, которые включали: прыжки со скакалкой, челночный бег, йо-йо тест, приседа-
ния с выпрыгиванием,  прыжки на ступеньку, поднимание туловища, лёжа на спине, отжимания. 
Упражнения, которые были основаны на использовании метода многократных повторений и до 
отказа (бег на длинные дистанции, стойка на локтях (планка), подтягивания на турнике и др.), ко-
торые применялись на каждом занятии.  

На третьем контрольном этапе (апрель 2024) проводилось повторное тестирование выносливо-
сти по тем же показателям, что и в начале эксперимента.  

Используемые методы: анализ научно-методической литературы, тестирование, педагогиче-
ский эксперимент, методы математической статистики. 
Результаты исследования. Для оценки уровня развития общей выносливости юных футболи-

стов, занимающихся в группе начальной подготовки применялись следующие тесты: бег 6 минут, 
бег на 1000 м, 12-минутный бег.  

В таблице представлена динамика развития выносливости за период эксперимента у юных 
футболистов. 

 
Таблица – Динамика уровня развития выносливости футболистов, занимающихся в группе 

начальной подготовки за период эксперимента 
 

№ Тест 
До эксп.(n=18) После эксп.(n=18) Достоверность различий 

М±m М±m Р 

1. 12 минутный бег, м 2340±9,1 2490± 9,5* p≤0,05 
2. Бег 6 минут, м 951 ± 3,8 986 ±4,6* p≤0,05 
3. Бег на 1000 м, мин/с 6,10 ± 0,4 6,05 ± 0,02 p≤0,05 

 
Как видно из таблицы после педагогического эксперимента получены следующие результаты: в 

упражнении «12-минутный бег», результаты улучшились с 2340 до 2490м, в упражнении «бег 6 
мин» результаты у юных футболистов 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 юных футболистов занимающихся в группе 
начальной подготовки. Результаты исследования показали, что младший школьный возраст явля-
ется наиболее благоприятным для развития общей выносливости юных футболистов. Высокий 
уровень развития выносливости является фундаментом для развития общей и специальной физи-
ческой подготовки футболистов занимающиеся в группе начальной подготовки.  
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