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ВВЕДЕНИЕ
Одной из главных задач, решаемых в процессе физического воспитания, является обеспечение оптимального развития физических качеств, присущих человеку. Физическими качествами принято называть врожденные (генетически унаследованные) морфофункциональные качества, благодаря которым возможна физическая (материально выраженная) активность человека, получающая свое полное проявление в целесообразной деятельности. К основным физическим качествам относят мышечную силу, быстроту, выносливость, гибкость и ловкость.
Применительно к динамике изменения показателей физических качеств употребляются термины «развитие» и «воспитание». Термин «развитие» характеризует естественный ход изменений физического качества, а термин «воспитание» предусматривает активное и направленное воздействие на рост показателей физического качества.
В наше время увеличилась ранняя смертность, слаборазвитая физически подрастающая молодежь с огромным количеством врожденных и приобретенных заболеваний, поэтому мы считаем, что наша тема является актуальной. Выносливый человек легче переносит изменения окружающей среды, ребенок с хорошо развитой выносливостью лучше учится. Развитие выносливости оказывает благоприятное влияние на организм ребенка.
Здоровье населения в стране рассматривается как самая большая ценность, как отправное условие для полноценной деятельности и счастливой жизни людей. На базе крепкого здоровья и хорошего развития физиологических систем организма, можно достичь высокого уровня развития физических качеств: силы, быстроты, выносливости, ловкости, гибкости.

Совершенствование телосложения и гармоническое развитие физиологических функций человека решаются на базе всестороннего воспитания физических качеств и двигательных способностей что, в конечном счете, приводит к естественно-нормальному, неискаженному формированию телесных форм. Данная задача предусматривает коррекцию недостатков телосложения, воспитание правильной осанки, пропорциональное развитие мышечной массы всех частей тела, содействие сохранению оптимального веса с помощью физических упражнений, обеспечение телесной красоты. Совершенство форм тела, в свою очередь, выражает в определенной мере совершенство функций организма человека. 
Основу двигательных способностей человека составляют физические качества, а форму проявления двигательные умения и навыки. К двигательным способностям относят силовые, скоростные, скоростно-силовые двигательно-координационные способности, общую и специфическую выносливость. 

Педагог по физической культуре должен хорошо знать основные средства и методы развития разных двигательных способностей, а именно выносливости.
Получить точную информацию об уровне развития двигательных способностей (высокий, средний, низкий) можно с помощью соответствующих тестов (контрольных упражнений).

  Цель исследования – совершенствование методики развития выносливости на уроках физической культуры у детей среднего школьного возраста.
Объект исследования – процесс развития выносливости на уроках физической культуры у детей среднего школьного возраста.

Предмет исследования – методика развития выносливости на уроках физического воспитания у детей среднего школьного возраста.

Гипотеза – мы предположили, что разработанная методика развития выносливости, с использованием средств легкой атлетики, позволит повысить уровень выносливости детей среднего школьного возраста.
Глава 1 Обзор литературы
1.1  Выносливость и основы методики ее воспитания

По результатам исследования литературы по данной теме мы выяснили, что выносливость- это способность противостоять физическому утомлению в процессе мышечной деятельности.

Мерилом выносливости является время, в течение которого осуществляется  мышечная деятельность  определенного характера и интенсивности. В игровых  видах деятельности и единоборствах замеряют время, в течении которого осуществляется уровень заданной эффективности двигательной деятельности.

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.

Основными компонентами общей выносливости являются возможности аэробной системы энергообеспечения функциональная и биохимическая экономизация. Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации жизнедеятельности,  выступает как важный компонент физического здоровья и, в свою очередь, служит предпосылкой развития специальной выносливости. ( Н.В. Зимкин, 1961) 

В спортивной практике под общей, или аэробной выносливостью понимают способность организма длительное время работать в условиях  устойчивого состояния, т.е. такого состояния, когда потребность  в кислороде соответствует его поглощения. Успешная деятельность  в этих видах спорта тесно связана с аэробными возможностями, т.е. способностью организма доставлять, потреблять, и усваивать необходимое количество кислорода. Показателем аэробной производительности  служит величина максимального потребления кислорода (МПК). Увеличиваясь с возрастом, он остается большим  у мужчин, тесно связан с весом тела, в определенной степени обслуживается генетическим фактором (Ж.К. Холодов, 2002).

Профессия, образ жизни, вид спорта также  влияют на величину МПК. Основные методы развития общей выносливости – равномерный и повторный.

Специальная выносливость – это выносливость по отношению к определенной длительной деятельности. Скоростная и ли анаэробная выносливость – это способность человека выполнять работу субмаксимальной  мощности за счет бескислородных источников образования энергии. Мышечная работа такой  мощности возможна лишь в течение 40-45с. Анаэробная выносливость – главный компонент  специальной выносливости футболиста, баскетболиста, хоккеиста, теннисиста и т.д. Начиная с 30-летнего возраста,  способность организма совершать работу без кислородных источников образования энергии снижается. Она достигает своего максимума у мужчин в 23 года (Н.И.Волков, 1976).

Проявление выносливости в различных видах двигательной деятельности зависит от многих факторов: биохимических, функциональной и биохимической, экономизация функциональной  устойчивости, личностно-психических, генотипа среды и т.д.

Основными источниками энергообразования при этом являются аэробные, анаэробные гликолитические и анаэробные алактатные реакции, которые характеризуются скоростью высвобождения энергии, объемом допустимых для использования жиров, углеводов, гликогена, АТФ, КТФ, а также допустимым объемом метаболических изменений в организме (Н.И. Волков, 1976). 

Существуют также задачи по развитию скоростной, силовой и координационно-двигательной выносливости. Решить их – значит добиваться разностороннего и гармоничного развития  двигательных способностей. Наконец, еще одна задача вытекает из потребности достижения максимально высокого уровня развития тех видов и типов выносливости, которые играют особенно важную роль в видах спорта, избранных в качестве предмета спортивной специализации.

Большинство видов специальной выносливости в значительной мере обусловлено уровнем развития анаэробных возможностей организма, для чего используют любые упражнения, включающие, включающие функционирование большой группы мышц и позволяющие выполнять работу с определенной интенсивностью. Эффективным средством развития специальной выносливости являются специально подготовленные упражнения, максимально приближенные к соревновательным по форме, структуре и особенностям воздействия на функциональные системы организма, специфические  соревновательные упражнения и общеподготовительные средства.

При выполнении большинства физических упражнений суммарная их нагрузка на организм  достаточно полно характеризуется следующими компонентами (В.М. Зациорский, 1966): 1) интенсивность упражнения; 
2) продолжительность упражнения; 
3) число повторений; 
4) продолжительность интервалов отдыха; 
5) характер отдыха. 
О способностях человека судят не только по его достижениям в процессе обучения или выполнения какой-либо двигательной деятельности, но и по тому, как быстро и легко он приобретает эти умения и навыки.

Способности проявляются и развиваются в процессе выполнения деятельности, но это всегда результат совместных действий наследственных и средовых факторов. Практические пределы развития человеческих способностей определяются такими факторами, как длительность человеческой жизни, методы воспитания и обучения и т.д., но вовсе не заложены в самих способностях, достаточно усовершенствовать методы воспитания и обучения, чтобы пределы развития способностей немедленно расширились (Б. М. Теплов, 1961).
Методы и характерные показатели нагрузки при развитии общей выносливости в процессе физического воспитания детей 7-17 лет (В.И. Лях, 1998)
Для развития специальной выносливости применяются  1) методы непрерывного упражнения (равномерный и переменный); 2) методы интервального прерывного упражнения (интервальный и повторный); 3) соревновательный и игровой методы. 

Равномерный метод характеризуется непрерывным длительным режимом работы с равномерной скоростью или условиями. При этом занимающийся стремится сохранить заданную скорость, ритм,  постоянный темп, величину усилий, амплитуду движений. Упражнения могут выполняться с малой, средней и максимальной интенсивностью.

Переменный метод отличается от равномерного, последовательным варьированием нагрузки в ходе непрерывного упражнения (например, бега) путем направленного изменения скорости, темпа, амплитуды движений, величины усилий и т.п.

Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со стандартной и с переменной нагрузкой и со строго дозированным, и заранее запланированными, интервалами отдыха. Как правило, интервал отдыха между упражнениями 1-3 мин. (иногда по 15-30 с). Таким образом, тренирующее воздействие происходит не только и не столько в момент выполнения, сколько в период отдыха. Такие нагрузки оказывают преимущественно аэробно-анаэробное воздействие на организм и эффективны для развития специальной выносливости.

Метод круговой тренировки предусматривает выполнение упражнений воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы по типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включается 6-10 упражнений «станций», которые занимающиеся проходят от 1 до 3 раз. 

Соревновательный метод предусматривает выполнение упражнений в форме соревнований.

Игровой метод предусматривает развитие выносливости в процессе игры, где существуют постоянные изменения ситуации, эмоциональность.

Используя тот или иной метод для воспитания выносливости, каждый раз определяют конкретные параметры нагрузки.

Методика воспитания общей выносливости

Для развития общей выносливости наиболее широко применяются 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.

Доступность. Сущность правила заключаются в том, что нагрузочные требования должны соответствовать возможностям занимающихся. Учитываются возраст, пол и уровень физической подготовленности. В процессе занятий после определенного времени в организме человека произойдут изменения физиологического состояния, т.е. организм адаптируются 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 занимающихся без ущерба для здоровья.

Методы и характерные показатели нагрузки при развитии специальных видов выносливости (В.И. Лях, 1998)

Систематичность. Эффективность физических упражнений,  т.е. влияние их на организм человека во многом определяется системой и последовательностью воздействия нагрузочных требований. Добиваться продолжительных сдвигов в воспитании общей выносливости возможно в том случае, если будет соблюдаться строгая повторяемость нагрузочных требований и отдыха, а также непрерывность процесса занятий. В работе с начинающими для занятий физическими упражнениями по воспитанию выносливости должны сочетаться с днями отдыха.

Постепенность. Это правило выражает общую тенденцию систематического повышения нагрузочных требований. Значительных функциональных перестроек в сердечно-сосудистой системе  и дыхательной    можно добиться в том случае, если нагрузка будет постепенно повышаться. Следовательно,  необходимо найти меру длительности закрепления достигнутых перестроек в различных системах организма. Используя метод равномерного упражнения, необходимо,  прежде всего, определить интенсивность и продолжительность нагрузки.

В занятиях с тренировочными людьми используют метод переменного упражнения. Сущность этого метода заключается в изменении скорости на отдельных участках и во включении ускорений на отдельных участках дистанции в сочетании с равномерной работой. Это позволяет осваивать большие объемы нагрузки при достаточно интенсивном уровне воздействия. Работу постепенно доводят до 120 мин, если в этом случае есть необходимость. Переменная непрерывная работа предъявляет  повышенные требования к сердечно-сосудистой системе, нежели равномерная.

При применении метода переменного непрерывного упражнения на некоторых участках дистанции образуется кислородный долг, который в последующем на очередном отрезке дистанции должен был погашен.

Значительный эффект при воспитании общей выносливости дает метод интервального упражнения. Анаэробная работа является сильным раздражителем,  стимулирующим функциональные перестройки сердечной деятельности. Повышается потребление кислорода, увеличивается ударный объем крови и т.д. Основная сложность при применении данного метода заключается в правильном подборе наилучших сочетаний нагрузки и отдыха.

1.2  Возрастные особенности детей школьного возраста
Школьный возраст охватывает детей и молодежь с 6 – 7 до 17-18 лет. В этот период создается фундамент всестороннего физического развития, формируется тип телосложения, осанка, разнообразные двигательные умения и навыки, укрепляется здоровье. По данным ученых, одним из значимых критериев здоровья детей школьного возраста,  является  их физическое развитие рост и массу тела считают наиболее существенным  медико-социальными   и санитарно – гигиеническими показателями, по которым в определенной мере можно судить как о положительном, так и об отрицательном влиянии условий жизни и факторов окружающей среды на организм ребенка. На основании научных исследований было выявлено, что длина тела, значительно превышающая средневозрастные показатели, может служить своеобразным тестом для отбора подростков, нуждающихся в тщательном медицинском наблюдении.

У детей, имеющих значительное превышение массы тела, возможны отклонения в работе сердечно-сосудистой системы, ее функциональные нарушения. Об этом следует помнить при увеличенных физических нагрузках.

Дети и подростки с увеличенными размерами массы тела отличаются повышенной возбудимостью нервной системы и замедленным ее снижением. На занятиях игрового характера, где эмоциональное состояние ярко проявляется, учителю следует предусматривать для их более длительные паузы отдыха. Детям с повышенным весом надо подбирать упражнения для укрепления дыхательной мускулатуры, для увеличения спирометрии (Ю.П.  Лисицина, 1996), (Н.Н.Анфимова, 1981, 1985), (Ю.В. Высочинин,  В.И.Шапошникова, 1999)

Специалистами в области физической культуры и спорта разработана тест-программа, которая предусматривает периодическое тестовое обследование уровня физической подготовленности учащихся 6-17 лет корректирование работы с ними по развитию двигательных качеств.

Программа базируется на стандартных тестах, которые просты в выполнении и  информативны.

1. Бег 1000 м. Тест  предназначен для определения выносливости.

2. Челночный бег 10*5 м. Тест позволяет оценить быстроту и ловкость, связанную с изменением направления движения и чередования ускорения и торможения.

3. Подтягивание на перекладине. Оценивается силовая выносливость мышц рук и плечевого пояса.

4. Подъем туловища за 30 с. Оценка силы  мышц – сгибателей туловища.

5. Вис на перекладине. Оценивается статическая выносливость мышц рук и плечевого пояса.

6. Наклон вперед из положения сидя.  Тест предназначен для измерения активной гибкости позвоночника и тазобедренных суставов. Сводная таблица нормативных оценок уровня физической подготовленности учащихся.

Процесс физического воспитания подлежит корректировке, если в классе или параллели классов выявлено свыше одного или нескольких физических качеств. При высоком уровне развития физических качеств,   применяются учебно-тренировочные модели по их дальнейшему развитию.

1.3  Особенности воспитания выносливости на уроках физического воспитания

Анализ литературных источников показывает, что в настоящее время можно назвать свыше 20 типов специальной выносливости. 

Скоростная выносливость проявляется в основной деятельности, предъявляющей повышенные требования к скоростным параметрам движений в зонах субмаксимальной мощности работ.

Скоростная выносливость в зоне субмаксимальных нагрузок в основном обеспечивается за счет анаэробно-гликолитического механизма энэргообеспечения и часто аэробного, поэтому можно говорить, что работа совершается в аэробно-анаэробном режиме. Продолжительность работы не превышает 2,5-3 мин.

Основным критерием развития скоростной выносливости является время, в течение которого поддерживаются заданная скорость или темп движений.

Силовая выносливость отражает способность длительно выполнять силовую работу без снижения  эффективности. Двигательная деятельность при этом может быть ациклической циклической и смешанной.

Для воспитания выносливости к силовой работе используют разнообразные упражнения с отягощениями, выполняемые методом повторных усилий с многократным преодолением непредельного сопротивления до значительного утомления или «до отказа», а также методом круговой тренировки. В тех случаях, когда хотят воспитать выносливость к силовой работе в статическом режиме работы мышц, используют метод статических усилий. Упражнения подбираются с учетом оптимального угла в том или ином суставе, при котором в специализируемом упражнении развивается максимум усилий.
Одним из критериев, по которому можно судить о развитии силовой выносливости, является число повторений контрольного упражнения, выполняемого «до отказа» с отягощением – 30-75% от максимума.

Координационная выносливость проявляется в основном в двигательной деятельности, характеризующейся многообразием сложных технико-тактических действий (спортивная гимнастика, спортивные игры, фигурное катание и т.п.)

Методические аспекты повышения координационной выносливости достаточно разнообразны. Например, практикуют удлинение комбинации, сокращают интервалы отдыха, повторяют комбинации без отдыха между ними.

Для воспитания выносливости в игровых видах и единоборствах с учетом присущих этим видам характеристик двигательной деятельности увеличивают продолжительность основных упражнений (периодов, раундов, схваток), повышают интенсивность, уменьшают интервалы отдыха. Например, чтобы добиться высокого уровня выносливости в баскетболе можно поступить следующим образом. Время игры в баскетболе (2 x 21) делят на 8 периодов по 5 минут. Игроки получают задание играть с высокой интенсивностью. Постепенно, с ростом тренированности игроков, время отдыха между периодами сокращается и уменьшается число самих периодов.
1.4 Воспитание выносливости путем воздействия на анаэробные возможности детей среднего школьного возраста
Воспитание выносливости путем воздействия на анаэробные возможности основано на приспособлении организма к работе в условиях накопления недоокисленных продуктов энергетического обеспечения и характеризуется решением двух задач:

1.Повышение мощности гликолитического лактатного механизма;

2.Повышение мощности креатинфосфатного алактатного механизма. Для этого используются основные и специально подготовительные упражнения соответствующей интенсивности. При этом применяются методы повторного и переменного интервального упражнения.

К упражнениям, применяемым в качестве средств совершенствования гликолитического механизма, проявляются следующие требования. Работа должна выполняться с интенсивностью 90-95% от максимальной мощности для данного отрезка дистанции, продолжительность работы от 20 с до 2 минут (длинна отрезков от 200 до 600 м в беге; от 50 до 200 м в плавании). Число повторений в серии для начинающих 2 – 3, для хорошо подготовленных 4 – 6. Интервалы отдыха между повторениями постепенно уменьшаются: после первого – 5-6 мин, после второго – 3-5 мин, после третьего – 2-3 мин.

Между сериями должен быть отдых для ликвидации лактатного голода в течение 15 – 20 мин.

К упражнениям, применяемым в качестве средств совершенствования креатинфосфатного механизма, предъявляются следующие требования. Интенсивность работы должна быть около предельной ​(5% от максимума). Продолжительность упражнений – 3-8 с (бег – 20-70 м, плавание – 10-20 м); интервалы отдыха между повторениями – 2-3 мин, между сериями (каждая серия состоит из 4 – 5 повторений) – 7-10 мин. Интервалы отдыха между сериями заполняются упражнениями очень низкой интенсивности, число повторений определяется исходя из подготовленности занимающихся.
Развитие аэробных и анаэробных возможностей сочетается между собой. Гликолиз зависит от дыхательных возможностей и в то же время сам является основной для алактатного процесса. Исходя  из этого, в системе занятий целесообразно планировать преимущественное развитие этих возможностей в следующей последовательности: аэробные – лактатные – алактатные. В процессе одного занятия решение задач на воспитание выносливости должно происходить в обратном порядке.

Глава 2  Задачи, методы И организация исследования
2.1 Задачи исследования

1. Определить уровень выносливости детей среднего школьного возраста.
2. Разработать методику развития выносливости с использованием средств легкой атлетики.

3. Определить эффективность разработанной методики.

2.2 Методы исследования

Для решения поставленных в работе задач были использованы следующие методы исследования:
1. Анализ научно - методической литературы.

2. Педагогическое тестирование.

3. Педагогический эксперимент.

4. Методы математической статистики.

1. Анализ научно – методической литературы.

Данный метод применялся нами для исследования состояния проблемы,  развития выносливости детей среднего школьного возраста. Нами были изучены   45  литературных источников по проблеме развития выносливости. Анализ и обобщение научно-методической литературы осуществлялся на протяжении всего исследования. Решение данных вопросов на теоретическом уровне осуществлялось при изучении литературы по: теории и методики физического воспитания, педагогике и психологии, повышению уровня выносливости детей среднего школьного возраста,  возрастной физиологии. 

Анализ научно-методической литературы показал, что проблемой развития выносливости занимаются  многие. В наше время  очень важно обращать внимание на выносливость детей и поэтому многие источники описывают подробно методы развития выносливости.

По статистике можно сказать, что в наше время выживают только сильные, выносливые. В результате исследования  нам  стало ясно, что выносливость развивается в детском возрасте и в школе на уроках физической культуры следует уделять особое внимание. Существует множество методик разных авторов по данной проблеме. Человек с хорошей или отличной выносливостью легко справляется с любой физической работой. Выносливый человек усидчив, сдержан, терпелив, конечно, не во всех случаях, но выносливость не когда не будет лишне в наборе качеств человека. 

2. Педагогическое тестирование

Метод педагогического тестирования использовался для определения уровня выносливости школьников. Нами были использованы следующие тесты:
Шестиминутный бег

Бег 1000 метров.

Данные тесты позволяют определить уровень выносливости детей среднего школьного возраста. Рекомендуют данные тесты: Г.П. Богданов, В.И. Матвеев, А.А. Зданевич, В.И. Лях  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов».

Шестиминутный бег

Проводится на спортивной площадке или в спортивном зале. Детям дается время шесть минут, они бегут в выбранном ими темпе, после истечения времени высчитывается, какое расстояние преодолел каждый ученик. Мера измерения – метры.

Бег 1000 метров проводится на спортивной площадке. Дается отрезок пути в 1000 метров, дети должны как можно быстрее его преодолеть. Мера измерения – секунды.

3.Педагогический эксперимент.

Метод использовался для определения эффективности разработанной  методики развития выносливости. Эксперимент носил сравнительный характер. Нами было проведено тестирование по двум группам: контрольной и экспериментальной. Была создана методика развития выносливости детей среднего школьного возраста по средствам легкой атлетики на уроках физической культуры. Разработанная методика применялась на экспериментальной группе. Контрольная группа занималась по общепринятой методики, рекомендованной Департаментом образования  Кемеровской области. Физические упражнения были подобраны с целью опровержения гипотезы.
4.Методы математической статистики.

Нами использовались общепринятые методы математической статистики. Достоверность различий определяли по   t -критерию Стьюдента. Данный метод позволит определить достоверность различий результатов до эксперимента и после. 

2.3 Организация исследования

Исследования проводились в МОУ «Средняя общеобразовательная школа 43» г. Кемерово. В эксперименте принимали участие школьники 6 «А», 6 «Б»  классов, которые разделены на две группы: экспериментальная и контрольная. Контрольная группа – 6 «А» класс, экспериментальная – 6 «Б» класс.

Сроки эксперимента:

С декабря 2008 по май 2009. Контрольная группа занималась по общепринятой методике, рекомендованной Департаментом образования Кемеровской области,  экспериментальная по разработанной нами методики развития выносливости средствами легкой атлетики. Обе группы посещали 102 часа занятий в год, по трех часовой системе обучения физическому воспитанию.
На первом этапе исследования нами поставлены задачи исследования, определены методы решения поставленных задач. С помощью  педагогического тестирования был определен уровень выносливости детей среднего школьного возраста до эксперимента и после его окончания, то есть после использования разработанной нами методики. 
На втором этапе, на уроках физической культуры мы использовали разработанную нами методику развития выносливости средствами легкой атлетики и провели педагогический эксперимент. 
На третьем этапе проверили эффективность методики с помощью методов математической статистики. После применения метода математической статистики была определена достоверность различий результатов выносливости до эксперимента и после.

Глава 3 Результаты исследования и их обсуждение

3.1 Результаты уровня выносливости детей среднего школьного возраста

Теоретически изучив проблему развития выносливости детей среднего школьного возраста, мы выяснили, что в наше время  очень важно обращать внимание на выносливость детей и поэтому многие источники описывают подробно методы развития выносливости.

По статистики можно сказать, что в наше время выживают только сильные, выносливые. Здоровье населения в стране рассматривается как самая большая ценность, как отправное условие для полноценной деятельности и счастливой жизни людей. На базе крепкого здоровья и хорошего развития физиологических систем организма, можно достичь высокого уровня развития такого физического качества, как выносливость.
В результате исследования  нам  стало ясно, что выносливость развивается в детском возрасте и в школе на уроках физической культуры следует уделять особое внимание. Существует множество методик разных авторов по данной проблеме. Человек с хорошей или отличной выносливостью легко справляется с любой физической работой. Выносливый человек усидчив, сдержан, терпелив, конечно, не во всех случаях, но выносливость не когда не будет лишне в наборе качеств человека. 

С целью выявления уровня выносливости детей среднего школьного возраста,  были взяты методики, предложенные такими авторами как:  В.И. Матвеев, Г.П. Богданов, А.А. Зданевич, В.И. Лях  «Комплексная программа физического воспитания учащихся 1 – 11 классов».

По проведенным тестам выявили исходный уровень развития выносливости детей среднего школьного возраста: из 12 детей контрольной группы в тесте «Бег 1000 метров», 6 детей имеют средний уровень развития выносливости и другие 6 – низкий. Из такого количества детей экспериментальной группы в данном тесте 4 ребенка имеют средний и 8 – низкий уровень развития выносливости. 

В тесте «Шестиминутный бег»  в контрольной группе 2 ребенка имеют высокий уровень, 4 – средний, 6 – низкий уровень выносливости. В экспериментальной группе 3 детей имеют средний уровень, 9 – низкий уровень выносливости.
Мы обработали данные в процентном соотношении по формуле:

           Q = 
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где Q – средний балл в % соотношении, М – количество детей определённого уровня развития, N – общее количество детей. Результаты контрольной  группы  наблюдения таковы (рис.1,2). Из общего количества детей в контрольной группе 50 % имеют средний уровень, 50 % - низкий уровень развития выносливости. В экспериментальной группе средний уровень составляет 33 %, а низкий – 66 %  в тесте «Бег 1000 метров. А в тесте «Шестиминутный бег» - контрольная группа имеет результат с высоким уровнем – 17 %, средним – 33% и низким уровнем – 50%, экспериментальная группа имеет 25% - средний уровень, 75% - низкий уровень.
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Рисунок 1 – Уровень выносливости в процентном соотношении до эксперимента     в тесте «Бег 1000 метров»
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Рисунок 1 – Уровень выносливости в процентном соотношении до эксперимента     в тесте «Шестиминутный бег»

3.2 Методика развития выносливости с использованием средств легкой атлетики

Разработанная нами методика включает в себя легкоатлетические упражнения, применяемые на уроках физической культуры. Уроки проводятся три раза в неделю 102 часа в год. А также на каждом уроке в подготовительной, основной, заключительной, используются элементы легкой атлетики, комплекс легкоатлетических упражнений.
Дети в возрасте от 11 до 14 лет переживают возрастные изменения в своем организме, причем у девочек и мальчиков это происходит в разное врем. У мальчиков эти изменения происходят позже.

Содержание занятий по легкой атлетике строится на программном материале. Занятия проводятся при высокой двигательной активности детей, которая достигается благодаря многократному использованию на уроках беговых упражнений, использованию фронтального и группового методов организации детей при выполнении основных легкоатлетических упражнений. Сохранению высокой работоспособности детей на протяжении всего занятия способствует правильное сочетание нагрузки и активного отдыха: упражнения высокой интенсивности (бег, прыжки) чередуются с упражнениями низкой и средней интенсивности (ходьба, метание). Занятия желательно проводить на воздухе на спортивной площадке.

При проведении занятий  необходимо не только обучать детей двигательным навыкам и повышать функциональные возможности их организма, но и решать образовательные, воспитательные, оздоровительные  задачи.

До начала занятии и в процессе выполнения легкоатлетических упражнении,  дети должны получать сведения о частях тела, направлениях  движений, представления о правильной осанки. Они должны знать о пользе занятий легкой атлетики, о нормах личной и общественной гигиены. Во время занятий легкой атлетикой нужно воспитывать у детей решительность, смелость, доброе отношение друг к другу. Используя упражнения на выносливость, нужно вырабатывать настойчивость, прививать детям умения преодолевать трудности.
Содержание и структура занятий.

Продолжительность занятий легкой атлетикой соответствует программным рекомендациям. Структура занятий традиционна: вводная, основная и заключительные части. В каждой части занятия измеряется число сердечных сокращений до бега и после его.

Вводная часть начинается  с построения, строевых упражнений. После непродолжительной ходьбы и ее разновидностей дается медленный бег по площадке и его разновидности. Длительность бега с каждым днем увеличивается от 3 до 7 мин. В этой части занятия  осуществляются подготовка детей к предстоящей мышечной деятельности и обучения в основном различных видов бега. Выполняются также прыжки на одной и двух ногах, с ноги на ногу. Использование этих упражнений направлено на улучшение пространственной ориентировки, укрепление мышц ног и таза, совершенствование осанки. Бег заканчивается ходьбой и перестроением для перехода к общеразвивающим упражнениям. ОРУ  направлены на развитие мышц ног, рук, плечевого пояса,  мышц живота. 

Основная часть занятия включает физические упражнения легкой атлетики: беговые, прыжковые, ходьба. На уроках физической культуры необходимо использовать легкоатлетические упражнения:

· Эстафеты с элементами легкой атлетики;

· Бег с высоким подниманием бедра;

· Бег подскоком;

· Бег приставным шагом;

· Бег  с захлестыванием голени;

· Прыжки на одной, двух ногах;

· Прыжки через скамейку;

· Прыжки через скакалку;

· Многоскоки;

· Бег с препятствиями: в гору, с горы, через предметы;

· Эстафетный бег.

На каждом занятии дети упражняются в нескольких основных движениях. Первым выполняется новое или более трудное по координации движение. (РПОРПРП)

В заключительной части занятие направлено на восстановления организма после нагрузки. Здесь необходимо использовать игры на внимание, ходьбу и другие упражнения на восстановления организма. Сюда можно включить уборку инвентаря, подведение итогов, выставление оценок.

3.3 Результаты педагогического эксперимента
Разработанную методику развития выносливости у детей среднего школьного возраста на уроках физической культуры посредством легкой атлетики применили на практике с детьми шестых классов в возрасте 12 – 13 лет, потому  что дети данного возраста переживают возрастные изменения, в этот период их нервная система претерпевает изменения, пропадает желание учиться. В ходе эксперимента проявлялись изменения отношения к учебе, дети становились спокойнее, так как вся энергия была направлена в нужное русло. Во время уроков нагрузка регулировалась за счет повторений и усложненных двигательных упражнений.

 В процессе эксперимента за детьми велось наблюдение школьного психолога, по результатам которого изменения протекали в лучшую сторону: дети стали спокойнее, сдержаннее. В конце формирующего эксперимента стало видно, что экспериментальная группа улучшила свои качественные и количественные показатели выносливости, они стали выше результатов контрольной группы. В беге 1000 метров контрольная группа имеет: высокий уровень – 6 детей, средний – 4, низкий 1 ребенок, экспериментальная группа в данном тесте получила следующие результаты: высокий уровень – 7, средний – 5 учеников. Шестиминутный бег: Контрольная группа имеет 6 – высокий уровень, 4 – средний уровень, низкий – 2 ребенка (рис.3,4). 

Экспериментальная группа в данном тесте имеет 8 детей – высокий уровень, 4  ребенка – средний уровень. В процентном соотношении это выглядит так: Бег 1000 метров – контрольная группа имеет высокий уровень – 50%, средний – 33%, низкий – 17%. Экспериментальная группа: высокий уровень – 58%, средний – 42%. Шестиминутный бег: контрольная группа:  высокий уровень – 50%, средний уровень – 33%, низкий – 17%, экспериментальная группа:  высокий уровень – 67%, средний – 33%.
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Рисунок 3 – Уровень выносливости в процентном соотношении до эксперимента     в тесте «Бег 1000 метров»
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Рисунок 4 – Уровень выносливости в процентном соотношении до эксперимента     в тесте «Шестиминутный бег»

Эффективность методики доказана в ходе контрольного эксперимента, уровень выносливости повысился. Дети экспериментальной группы с низкого и среднего уровня выносливости повысился до среднего и высокого уровня. 
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Рисунок 5 – Результаты тестирования выносливости школьников в тесте «Бег 1000 метров»
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Рисунок 6 – Результаты тестирования   выносливости школьников в тесте « Шестиминутный бег»
Достоверность различий определяли по   t -критерию Стьюдента. Данный метод позволил определить достоверность различий результатов до эксперимента и после. 
Таблица 1

Сравнительные результаты бега 1000 метров до эксперимента

	Группа
	n
	Бег 1000 м
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	Контрольная группа
	12
	241
	279
	276
	278
	285
	290
	238
	234
	236
	260
	-15,6
	- 4,7
	0,74 <  2,07

	
	
	282
	240
	245
	
	
	
	
	

	Экспериментальная группа
	12
	275
	285
	273
	270
	281
	278
	280
	284
	232
	265
	- 16,3
	- 4,9
	

	
	
	235
	243
	241
	
	
	
	
	


Таблица 2
Сравнительные результаты шестиминутного бега до эксперимента

	Группа
	n
	Шестиминутный бег
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	Контрольная группа
	12
	1050
	1100
	1000
	1055
	1000
	1010
	1200
	1400
	1700
	1070
	217,8
	66
	0,13  <  2,07

	
	
	990
	1300
	1150
	
	
	
	
	

	Экспериментальная группа
	12
	1000
	1100
	1110
	1200
	920
	980
	950
	1010
	1090
	1080
	116,6
	35,3
	

	
	
	1100
	1200
	1300
	
	
	
	
	


Таблица 3
Сравнительные результаты бега 1000 метров после эксперимента

	Группа
	n
	Бег 1000 м
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	Экспериментальная группа
	12
	238
	247
	225
	221
	274
	260
	257
	277
	196
	233
	- 25,8
	- 7,8
	- 1,19 <  2,07

	
	
	193
	200
	204
	
	
	
	
	

	Контрольная группа
	12
	239
	270
	269
	271
	280
	273
	230
	229
	232
	254
	- 52
	- 15,8
	

	
	
	281
	234
	240
	
	
	
	
	


Таблица 4
Сравнительные результаты шестиминутного бега после эксперимента

	Группа
	n
	Шестиминутный бег
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	Экспериментальная группа
	12
	1110
	1200
	1300
	1250
	1120
	1130
	1200
	1240
	1350
	1240
	89
	27
	1,31 <  2,07

	
	
	1400
	1300
	1280
	
	
	
	
	

	Контрольная группа
	12
	1100
	1150
	1010
	1100
	1010
	1100
	1200
	1400
	1500
	1164
	168,7
	51,1
	

	
	
	950
	1300
	1150
	
	
	
	
	


Следовательно, различия между полученными в эксперименте средними и арифметическими значениями считаются достоверными, а значит, достаточно оснований, чтобы говорить о том, что разработанная нами методика эффективна.
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Выводы
1.
Теоретически изучив проблему развития выносливости, мы выяснили, что уровень выносливости детей будет увеличиваться в соответствии с уровнем физической подготовленности и способностей детей. В связи с тем, что физическая подготовленность детей определяется степенью развития целостного комплекса овладения двигательными навыками и физическими качествами то, воздействие на повышение выносливости должно осуществляться посредством легкоатлетических упражнений.

В связи с этим уровень развития выносливости значительно повысился, т.к. мы систематически проводили легкоатлетические упражнения с разным двигательным содержанием и с разной степенью физической нагрузки.

2. В ходе проведения эксперимента была определена экспериментальная группа, в которую вошли дети с низкой и  средней выносливостью. Нами разработана  программа, направленная на развитие выносливости детей среднего школьного возраста посредством легкой атлетики, была апробирована в ходе формирующего эксперимента. Ее эффективность доказана в ходе контрольного эксперимента, уровень развития выносливости повысился.

3. После проведения легкоатлетических упражнений у детей повысились качественные и количественные показатели, т.е. гипотеза нашего исследования подтвердилась: действительно легкоатлетические упражнения  могут повысить уровень выносливости, если учитывать:

- индивидуальные и возрастные особенности ребенка;

- что будет проводиться работа с детьми в определенной системе и последовательности;

- если комплекс легкоатлетических упражнений будет использоваться на каждом занятии и в каждой части урока.
Практические рекомендации
Разработанная нами методика может оказать существенную помощь студентам педагогических учебных заведений, учителям  физического воспитания. Программу можно классифицировать по нескольким параметрам: 

1. Содержательность. Каждое упражнение развивает выносливость, воспитывает, формирует индивидуальные качества и способности. В соответствии с этим рассматривать упражнения анаэробного характера. Место проведения: упражнения, занятия проводятся в спортзале, на стадионе, на водоеме, во время походов. Участие принимает весь класс. 

2. Временной параметр: в течение всего урока, при трехчасовой системе обучения физическому воспитанию, желательно использовать упражнения на каждой из частей урока.

3. Выносливость: высокая, средняя, низкая зависит от физических способностей ребенка, пола, возраста, моторной плотности урока.

4. Использование атрибутов: отсутствие или наличие на уроке инвентаря, спортивного сооружения оказывает на развитие выносливости некоторое влияние.

5. Необходимо наличие правил поведения на уроке, так как при нарушении дисциплины не исключаются травмы.
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Приложение 1

Примерный комплекс урока легкой атлетики
Конспект урока

Задачи урока:

Обучение техники равномерного бега.

Развитие выносливости, координации, формирование осанки, прыгучести.

Воспитание трудолюбия, дисциплинированности.

Тип урока: обучающий

Метод проведения: фронтальный, групповой, индивидуальный.
Место проведения: школьный стадион.

Инвентарь: нестандартное оборудование: 4 кегли, 4 резиновых мяча,4 теннисных мяча.

Время проведения: 10.15-11.00
	Часть урока
	Содержание
	Дозировка
	ОМУ

	1
	2
	3
	4

	1
	Вводная
	15 мин
	

	
	1 Построение, приветствие, сообщение задач.
	1 мин
	Дежурный сдает рапорт о готовности класса к уроку.

	
	3. Строевые упражнения.

4. Игра на внимание 

«С флажками»:

1)построение в шеренги;

2)построение в колонны;

3)повороты (команду дает учитель);

4)команды подает своей группе капитан
	5 мин
	Учитель подает команду: «Класс в одну шеренгу становись! Равняйсь! Смирно!» повторы, команда «Разойтись!».

Снова команда: «В одну шеренгу становись!»

Класс делится на 4 команды, у капитана флажок, по команде «Становись!» группа строится в любой части площадки у направляющего в шеренге капитана с флажком. 

	
	3. Общеразвивающие упражнения у гимнастической стенки
	5 мин
	

	
	5. Равномерный бег

250 м (1 круг)

Задача: не уходить из строя, не обгонять.
	4 мин
	В своих командах, в колонне с направляющим капитаном бегут ученики дистанцию.

Старт учитель дает каждой команде отдельно

	2
	Основная
	20 мин
	

	
	1. Прыжки:

1) шаг на тумбочку, выпрыгивание вверх, приземление на две ноги;

2) толчком двумя ногами напрыгивание на тумбочки, выпрыгивание вверх, приземление на две ноги;

3)толчком одной ногой, приземление на две ноги;

4) толчком одной ногой, приземление попеременно на левую потом на правую ногу:

· и.п.: бег на месте

· и.п.2 прыжка на правой,2 прыжка на левой


	8 мин.

2 раза

2 раза

2 раза


	Упражнения учащиеся выполняют с помощью тумбочек высотой 50 см.

Соблюдать дистанцию, начинает следующий ученик выполнять, когда впереди стоящий выполнит упражнение на 2-ой тумбочке. Обратить внимание на осанку. Прыжки выполняются через бревна высотой 30-50 см.

Следить за правильным выполнением  упражнения

	
	2. Ходьба по бревну:

1)вперед

2)левым, правым боком;

3)спиной вперед
	7 мин
	Высота бревна 30-50 см. Обратить внимание на осанку, на держание равновесия, при помощи рук , голову не опускать, смотреть вперед, не наклоняться.

	
	3. Бег 200м

1)объяснение;

2)выполнение упражнения, бег 200м;

3)ходьба 50 м, руки за голову 
	5 мин
	Ученики перестраиваются в шеренгу по 4 человека, каждый бежит по своей дорожке.

Финиш – ускорение 10-15 метров

	3
	Заключительная
	10 мин
	

	
	1. Эстафета;

1)ускорение;

2)прыжки;

3) обегание кегли;

4)с передачей мяча из рук в руки;

5)метание теннисного мяча в щит (баскетбольный)
	8 мин
	Обежать стойку и передать мяч из рук в руки.

Прыжки туда на левой ноге, обежать стойку,  обратно на правой.

Бег с теннисным мячом, метание мяча в щит с 3 метров

	
	2. Построение, подведение итогов
	2 мин
	Домашнее задание: приседание 30 раз.


Приложение 2
Результат уровня выносливости детей среднего школьного возраста

Таблица 1
Результат бега 1000 метров контрольной группы до эксперимента
	№ п\п
	ФИО
	Результат

(с)

	1
	Домрачеев Артем
	241

	2
	Давыдова Вика
	279

	3
	Куприкова Оля
	276

	4
	Чернышова Аня
	278

	5
	Лындина Алина
	285

	6
	Тупицина Алена
	290

	7
	Устюжанин Вова
	238

	8
	Сватковский Рома
	234

	9
	Холоша Дима
	236

	10
	Александрова Лена
	282

	11
	Корноушенко Паша
	240

	12
	Мастихин Максим
	245

	
	Х
	260


Таблица 2

Результат шестиминутного бега контрольной группы до эксперимента
	№ п\п
	ФИО
	Результат

(м)

	1
	Домрачеев Артем
	1050

	2
	Давыдова Вика
	1100

	3
	Куприкова Оля
	1000

	4
	Чернышова Аня
	1055

	5
	Лындина Алина
	1000

	6
	Тупицина Алена
	1010

	7
	Устюжанин Вова
	1200

	8
	Сватковский Рома
	1400

	9
	Холоша Дима
	1700

	10
	Александрова Лена
	990

	11
	Корноушенко Паша
	1300

	12
	Мастихин Максим
	1150

	
	
	1070


Таблица 3
Результат бега 1000 метро экспериментальной группы до эксперимента
	№ п\п
	ФИО
	Результат

	1
	Пинаева Алена
	275

	2
	Брезгина Женя
	285

	3
	Зейналова Мадина
	273

	4
	Лаптева Вера
	270

	5
	Косихина Рита
	281

	6
	Лисина Женя
	278

	7
	АршауловаСаша
	280

	8
	Никитченко Наташа
	284

	9
	Сватковский Артем
	232

	10
	Мельников Слава
	235

	11
	Пинаев Миша
	243

	12
	Степанов Саша
	241

	
	
	265


Таблица 4
Результат шестиминутного бега экспериментальной группы до эксперимента
	№ п\п
	ФИО
	Результат

	1
	Пинаева Алена
	1000

	2
	Брезгина Женя
	1100

	3
	Зейналова Мадина
	1110

	4
	Лаптева Вера
	1200

	5
	Косихина Рита
	920

	6
	Лисина Женя
	980

	7
	АршауловаСаша
	950

	8
	Никитченко Наташа
	1010

	9
	Сватковский Артем
	1090

	10
	Мельников Слава
	1100

	11
	Пинаев Миша
	1200

	12
	Степанов Саша
	1300

	
	
	1080


Приложение 3
 Результаты определения эффективности разработанной методики
Таблица 1
Результат бега 1000 метров контрольной группы  после эксперимента

	№ п\п
	ФИО
	Результат

	1
	Домрачеев Артем
	239

	2
	Давыдова Вика
	270

	3
	Куприкова Оля
	269

	4
	Чернышова Аня
	271

	5
	Лындина Алина
	280

	6
	Тупицина Алена
	273

	7
	Устюжанин Вова
	230

	8
	Сватковский Рома
	229

	9
	Холоша Дима
	232

	10
	Александрова Лена
	281

	11
	Корноушенко Паша
	234

	12
	Мастихин Максим
	240

	
	
	254


Таблица 2
Результат шестиминутного бега контрольной группы после эксперимента
	 п\п
	ФИО
	Результат



	1
	Домрачеев Артем
	1100

	2
	Давыдова Вика
	1150

	3
	Куприкова Оля
	1010

	4
	Чернышова Аня
	1100

	5
	Лындина Алина
	1010

	6
	Тупицина Алена
	1100

	7
	Устюжанин Вова
	1200

	8
	Сватковский Рома
	1400

	9
	Холоша Дима
	1500

	10
	Александрова Лена
	950

	11
	Корноушенко Паша
	1300

	12
	Мастихин Максим
	1150

	
	
	1164


Таблица 3

Результат бега 1000 метров экспериментальной группы после эксперимента

	№ п\п
	ФИО
	Результат

(с)

	1
	Пинаева Алена
	238

	2
	Брезгина Женя
	247

	3
	Зейналова Мадина
	225

	4
	Лаптева Вера
	221

	5
	Косихина Рита
	274

	6
	Лисина Женя
	260

	7
	АршауловаСаша
	257

	8
	Никитченко Наташа
	277

	9
	Сватковский Артем
	196

	10
	Мельников Слава
	193

	11
	Пинаев Миша
	200

	12
	Степанов Саша
	204

	
	
	233


Таблица 4
Результат шестиминутного бега экспериментальной группы после эксперимента

	№ п\п
	ФИО
	Результат

	1
	Пинаева Алена
	1110

	2
	Брезгина Женя
	1200

	3
	Зейналова Мадина
	1300

	4
	Лаптева Вера
	1250

	5
	Косихина Рита
	1120

	6
	Лисина Женя
	1130

	7
	АршауловаСаша
	1200

	8
	Никитченко Наташа
	1240

	9
	Сватковский Артем
	1350

	10
	Мельников Слава
	1400

	11
	Пинаев Миша
	1300

	12
	Степанов Саша
	1280

	
	
	1240


Приложение 5.

Оценка выносливости по 6-минутному бегу ( по Г.П.Богданову)

	Класс
	По пробегаемой дистанции, м

	
	Мальчики
	Девочки

	
	3
	4
	5
	3
	4
	5

	6
	1090
	1200
	1310
	1000
	1110
	1200
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