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предусмотрены специальные упражнения для 
воспитания общей выносливости у младших 
школьников. Педагогические наблюдения в 
общеобразовательных школах г. Махачкалы 
показали, что на уроках физической культу-
ры уделяется недостаточно внимания разви-
тию общей выносливости у младших школь-
ников, используется ограниченное количе-
ство упражнений, требующих повышения вы-
носливости. В результате учащиеся 6 – 7 лет 
поздно получают физические нагрузки на вы-
носливость. Это приводит к тому, что млад-
шие школьники не готовы к бегу на 300 м и 
500 м. Возрастная динамика развития общей 
выносливости и экспериментальное обоснова-
ние эффективных средств и методов воспита-
ния общей и специальной выносливости у де-
тей младшего школьного возраста достаточ-
но глубоко исследованы [1; 2; 3; 4; 5; 6; 7; 8; 
9; 10]. однако в научно-методической литера-
туре вопросы методики воспитания общей вы-
носливости у младших школьников освещены 
недостаточно. В целом такая методика не раз-
работана, несмотря на то, что многие специа-
листы по физическому воспитанию указывают 
на возможность и целесообразность развития 
этого физического качества.

Цель данного исследования – изучить воз-
можности воспитания общей выносливости и 
работоспособности у младших школьников 
с применением дозированных циклических 
упражнений аэробной производительности и 
разработать научно-практические рекоменда-
ции для учителей физической культуры. Для 
достижения поставленной цели в процессе ис-
следования решались следующие задачи:

1) исследовать возможность воспитания 
общей выносливости и работоспособности у 
младших школьников и выявить эффектив-
ные педагогические средства, способствую-
щие развитию этих качеств у детей 6 – 7 лет;

2) разработать методику воспитания об-
щей выносливости у младших школьников с 
использованием дозированных циклических 
упражнений и экспериментально обосновать 
ее эффективность в условиях начальной шко-
лы;

3) разработать научно-педагогические ре-
комендации для учителей начальных классов 
по воспитанию общей выносливости у млад-
ших школьников с применением дозирован-
ных циклических упражнений.

Для решения поставленных задач приме-
нялись следующие методы исследования: тео-
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школьников с применением дозированных 
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одной из главных задач физического вос-
питания детей младшего школьного возраста 
является целенаправленное развитие основ-
ных двигательных качеств. комплексной про-
граммой физического воспитания учащихся 1 – 
11-х классов общеобразовательной школы 
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ленном темпе на расстояние от 300 до 500 м; 
дозированная ходьба в чередовании с бегом 
умеренной интенсивности, смешанное пере-
движение (бег – ходьба) на расстояние от 200 
до 500 м; подвижные и спортивные игры с про-
должительностью от 5 до 12 мин. Эти движе-
ния доступны и привычны учащимся первого 
класса и не вызывают значительного утомле-
ния. Дети младшего школьного возраста, как 
правило, стремятся как можно быстрее пробе-
жать заданное расстояние, не соблюдая ука-
занные темп и интенсивность, нарушая поря-
док передвижения. Для правильного обучения 
детей медленному бегу и дозированной ходь-
бе применялся медленный бег в чередовании  
с ходьбой с лидером. Функцию лидера выпол-
нял наиболее подготовленный ученик.

объем беговых нагрузок повышался по-
степенно, от занятия к занятию с учетом фи-
зической подготовленности и функциональ-
ных возможностей учащихся первого клас-
са. Нагрузка регулировалась путем измене-
ния продолжительности, объема и интенсив-
ности выполняемых упражнений. В зависимо-
сти от возраста и функциональной подготов-
ленности каждого ученика предлагалась раз-
ная степень нагрузки, осуществлялся индиви-
дуальный подход. В первую и вторую недели 
дистанция бега в медленном темпе в чередо-
вании с ходьбой составляла 25 – 30% от мак-
симального расстояния. По нашим наблюде-
ниям, максимальное расстояние, которое спо-
собны пробегать учащиеся первого класса, со-
ставило в среднем 850 – 1000 м. от занятия к 
занятию постепенно увеличивали пробегае-
мое расстояние, продолжительность бега. Фи-
зическую нагрузку контролировали по частоте 
сердечных сокращений и внешним признакам 
утомления (более 140 уд/мин). Не допускались 
признаки большого утомления и резкого уча-
щения пульса более 145 уд/мин. объем и ин-
тенсивность применяемых беговых нагрузок 
с целью воспитания выносливости достигали 
наибольшей величины к концу учебного года. 
Например, в начале учебного года, когда уча-
щиеся имели недостаточную подготовку для 
физических нагрузок на выносливость, приме-
нялись ходьба и бег в чередовании 50/100 м, 
ходьба – 70/100 м, бег – 70/100 м, ходьба – 
100/150 м. каждые 100 м бега преодолевались 
за 37 – 38 с. (ориентировочно), каждые 100 м 
ходьбы – за 80 – 85 с. 

В конце учебного года, когда у детей по-
высилась физическая работоспособность и 
улучшилась общая подготовка к нагрузкам на 
выносливость, использовались более длинные 

ретический анализ и обобщение (изучение на-
учно-методической литературы, анкетирова-
ние, опрос, интервью, беседа с учителями и ро-
дителями, педагогические наблюдения); педа-
гогическое тестирование (контрольные испы-
тания по физической подготовке); степ-тест 
РW-170 для определения физической рабо-
тоспособности; спирометрия; холодовая про-
ба Маршака для определения сосудистой ре-
акции на охлаждение; педагогический экспе-
римент; методы математической статистики; 
экспертная оценка результатов исследования. 
Учитывая важность и необходимость своевре-
менного развития общей выносливости у детей 
младшего школьного возраста, в данной рабо-
те мы уделяли большое внимание воспитанию 
общей выносливости с применением цикличе-
ских упражнений аэробной производительно-
сти и элементов подвижных и спортивных игр. 
С целью определения эффективности разрабо-
танной нами методики воспитания выносливо-
сти у младших школьников в 2001 – 2008 гг. 
были проведены педагогические наблюдения 
и исследования на базе средней общеобразо-
вательной школы № 16 г. Махачкалы. Под на-
блюдением находились 80 учащихся первых 
классов: 40 человек из них составили опытную 
группу, 40 – контрольную. В начале исследо-
вания дети опытной и контрольной групп не 
имели существенных различий по уровню фи-
зической подготовленности и функциональ-
ным показателям.

Выносливость – это способность выпол-
нять длительное время работу заданной ин-
тенсивности, или противостоять наступающе-
му утомлению. общая выносливость характе-
ризуется длительным выполнением работы с 
оптимальной функциональной активностью 
основных жизнеобеспечивающих органов и 
структур. В условиях умеренных нагрузок она 
эффективно развивается на протяжении все-
го младшего школьного возраста. Ряд специ-
алистов по физическому воспитанию детей 
школьного возраста для развития общей вы-
носливости рекомендуют использовать в усло-
виях умеренных нагрузок продолжительные 
циклические упражнения (например, кроссо-
вый бег с равномерной скоростью, длитель-
ная ходьба в чередовании с медленным бе-
гом и др.). В процессе занятий по физической 
культуре внимание преимущественно уделя-
лось циклическим упражнениям и подвижным 
играм с элементами бега, прыжков, ходьбы и 
метаний. На каждом уроке этим упражнениям 
отводилось 10 – 15 мин. С целью развития об-
щей выносливости использовались бег в мед-
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шения физической работоспособности детей 
младшего школьного возраста, обучающихся 
в первом классе. Дети 6 – 7 лет хорошо пере-
носят указанные нагрузки, но превышать эти 
пределы нежелательно, т.к. это вызывает у них 
значительное утомление.

В дозировке циклических и ациклических 
упражнений, подвижных и спортивных игр 
основополагающими принципами являлись 
осторожное и постепенное повышение физи-
ческих нагрузок, индивидуально-дифферен-
цированный подход к каждому учащемуся. 
Физические нагрузки на выносливость в зави-
симости от их вида, объема, величины, интен-
сивности и длительности вызывают у млад-
ших школьников различные изменения функ-
циональных показателей сердечно-сосудистой 
и дыхательной систем. В связи с этим все фи-
зические упражнения на выносливость, их 
объем, интенсивность и темп должны соот-
ветствовать индивидуальным психическим 
и физическим возможностям каждого ребен-
ка. осуществление индивидуально-дифферен-
цированного подхода к дозировке физических 
нагрузок и постепенное повышение их объ-
ема и интенсивности могут быть реализованы 
на основе знания возрастных и индивидуаль-
ных закономерностей роста и биологическо-
го развития детского организма, физической 
работоспособности и функциональных воз-
можностей каждого учащегося. Индивидуаль-
ный подход в процессе выполнения упражне-
ний на выносливость предусматривал предъ-
явление к каждому учащемуся таких требова-
ний, которые позволяли без ущерба для здо-
ровья реализовать его функциональные воз-
можности в соответствии с уровнем разви-
тия двигательных качеств и физической рабо-
тоспособности. Реализация индивидуально-
дифференцированного подхода к учащимся 
младших классов при подборе упражнений 
на выносливость и их дозировке, последова-
тельности выполнения и применения создава-
ла благоприятные условия для воспитания об-
щей выносливости, развития физической ра-
ботоспособности, укрепления их здоровья и, в 
конечном счете, оказывала эффективное воз-
действие на организм занимающихся.

оздоровительный и тренировочный эф-
фект занятий во многом зависит от правиль-
ного дозирования физической нагрузки. При 
применении упражнений для развития общей 
выносливости очень важно, чтобы физическая 
нагрузка соответствовала функциональным 
возможностям организма детей и не превыша-
ла эти возможности. Разработанная нами мето-

дистанции: бег – 100/150 м, ходьба – 150/200 м; 
бег – 150/200 м, ходьба – 200/250 м. каждые 
100 м бега преодолевались за 30 – 32 с, каж-
дые 100 м ходьбы – за 70 – 75 с. объем бе-
говой нагрузки на каждом уроке в первые две 
недели составил 300 – 350 м, время пробега-
ния – 90 – 95 с, скорость бега – 1,5 – 2 м/с. Дли-
ну пробегаемой дистанции дозировали по сле-
дующей схеме: 50 м бега + 50 м ходьбы + 15 м 
бега + 5 с ходьбы – 2 раза с интервалом не ме-
нее 5 мин. после каждого повторения, 50 м 
бега + 50 м ходьбы + 70 м бега + 15 с бега + 
+ 15 с ходьбы – 2 раза с интервалом отдыха 5 – 
6 мин, 20 с бега + 20 с ходьбы + 100 м бега + 
+ 100 м ходьбы – 2 раза с интервалом отдыха 5 –  
6 мин.; 100 м бега + 100 м ходьбы, 150 м бега + 
+ 150 м ходьбы – 2 раза с интервалом отдыха 6 –  
7 мин. с выполнением дыхательных упраж-
нений. В следующие две недели пробегаемое 
расстояние составляло 350 – 400 м. через каж-
дые шесть уроков объем беговой нагрузки уве-
личивали на 5 – 10% от первоначального. ког-
да дистанция достигала 450 – 500 м, увеличе-
ние беговой нагрузки осуществлялось за счет 
постепенного повышения скорости и интен-
сивности бега. На первых шести занятиях ско-
рость бега не превышала 35 – 40% от макси-
мального, а на последующих – 45 – 50%. В 
конце учебного года она достигла 60 – 65%. 
Максимальная скорость определялась по вре-
мени пробегания среднего – 10-метрового от-
резка в беге на 30 м с низкого старта. 

На уроках физической культуры для раз-
вития общей выносливости наряду с цикличе-
скими упражнениями применялись подвиж-
ные и спортивные игры (футбол, баскетбол, 
настольный теннис, волейбол, бадминтон по 
упрощенным правилам и с ограничением вре-
мени) продолжительностью 5 – 12 мин. С це-
лью воспитания выносливости 2 – 3 раза в ме-
сяц использовались прыжки со скакалкой на 
месте в темпе 100 – 110 подскоков (прыжков) 
в минуту до 1,5 – 2 мин с последующим увели-
чением общего времени на 6 – 8 с через каж- 
дые два урока. кроссовая подготовка проводи-
лась один в раз в конце месяца в течение учеб-
ного года. В холодное время года при сильном 
ветре и низкой температуре занятия проводи-
лись в закрытом помещении. В таких случа-
ях для воспитания общей выносливости при-
менялись подвижные и спортивные игры с 
элементами бега, прыжков, метания. Указан-
ные выше беговые нагрузки, объем, темп и ин-
тенсивность выполняемых циклических и аци-
клических упражнений наиболее рациональ-
ны для развития общей выносливости и повы-
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подвижных и спортивных игр – от 5 до 12 мин, 
а продолжительность прыжков со скакал- 
кой на месте – от 60 с до 2 мин. В процессе за-
нятий физическую нагрузку контролировали 
по чистоте сердечных сокращений и внешним 
признакам утомления. Во время выполнения 
упражнений на выносливость не допускалось 
учащения пульса более 145 уд/мин и большо-
го утомления (резкое покраснение, сильная 
одышка, потеря координации, снижение тем-
па и амплитуды движений, сильное потовыде-
ление). оптимальной частотой пульса при вы-
полнении упражнений на выносливость счита-
лось в начале учебного года 135 – 140 уд/мин, 
а в середине и в конце учебного года, когда у 
детей улучшилась физическая подготовлен-
ность и повысилась работоспособность, – 140 – 
145 уд/мин, восстановительный период длил-
ся не более 2 – 3 мин. Указанный выше двига-
тельный режим работы не вызывал большого 
утомления и являлся наиболее оптимальным 
при воспитании общей выносливости у детей 
6 – 7-летнего возраста, обучающихся в первом 
классе. С учащимися опытной группы за пери-
од исследования (учебный год) по изложенной 
выше методике было проведено 70 уроков фи-
зической культуры (из них 50 – на открытом 
воздухе). В закрытом помещении занятия про-
водились лишь при неблагоприятных погод-
ных условиях. занятия физическими упраж-
нениями, проводимые в опытной группе по 
разработанной нами методике, способство-
вали интенсивному развитию общей вынос-
ливости и скоростно-силовых качеств, значи-
тельно улучшили функциональное состояние 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем, 
а также повысили физическую работоспособ-
ность детей. По всем исследуемым показате-
лям у детей опытной группы в конце учебного 
года наблюдались более выраженные, стати-
стически достоверные сдвиги с высоким уров-
нем значимости (см. табл. на с. 94).

У детей опытной группы значительно 
улучшились показатели по физической подго-
товке (в беге на 30 м, прыжках в длину с места, 
метании набивного мяча, ручной динамомет-
рии, в беге на 300 м), повысились физическая 
работоспособность и общая выносливость. Ре-
акция сердечно-сосудистой системы в кон-
це наблюдения характеризовалась уменьше-
нием частоты пульса, увеличением пульсово-
го давления и сокращением восстановительно-
го периода. благоприятная реакция сердечно-
сосудистой системы на функциональную про-
бу (20 приседаний за 30 с) наблюдалась у 90% 
детей опытной группы и у 60% – контроль-

дика воспитания выносливости не приводит во 
время выполнения упражнений к сильной от-
дышке, резкому учащению сердечных сокра-
щений. При дозировании физической нагруз-
ки обязательно учитывались достигнутый уро-
вень развития, работоспособности и функцио-
нальные возможности детей 6 – 7-летнего воз-
раста. В составе учебной группы были учащи-
еся с разным уровнем физической и функцио-
нальной подготовленности, адаптированно-
сти к нагрузкам. В связи с этим индивидуаль-
ный подход к учащемуся был основным прин-
ципом при подборе физических упражнений и 
дозировке нагрузок на выносливость.

Для детей со слабой физической подго-
товленностью, сниженными функциональны-
ми возможностями ограничивали количество 
трудных упражнений, уменьшали число по-
вторений и подходов, увеличивали паузы для 
отдыха между повторением заданий. отдых у 
этих детей был более длительным и частым, 
чем у здоровых и сильных школьников, име-
ющих высокий уровень подготовленности. 
Для слабых учащихся уменьшали объем бего-
вых нагрузок, снижали интенсивность выпол-
няемых упражнений, упражнения на вынос-
ливость применялись по принципу постепен-
но возрастающей трудности по мере улучше-
ния физической подготовленности и повыше-
ния функциональных возможностей. Для пра-
вильного дозирования нагрузок на выносли-
вость применялись следующие методы и ме-
тодические приемы: величину физической на-
грузки на уроках регулировали увеличением 
или уменьшением количества упражнений, 
повторений и подходов, интервалов для отды-
ха, времени на выполнение заданий, объема, 
темпа интенсивности выполняемых упраж-
нений; снятием эмоционального напряжения 
путем введения дыхательных упражнений на 
расслабление мышц, участвующих в выполне-
нии упражнений на выносливость. Эти методы 
позволяли подобрать доступные физические 
нагрузки, использовать посильные по объему 
и интенсивности упражнения для развития вы-
носливости детей 6 – 7-летнего возраста и да-
вали возможность применять их, не превышая 
функциональные возможности учащихся пер-
вого класса. 

В зависимости от самочувствия детей и 
реакции сердечно-сосудистой системы по-
сле выполнения упражнений на выносливость 
продолжительность медленного бега в чередо-
вании с ходьбой умеренной интенсивности к 
концу учебного года доводилась от 2 до 6 мин, 
объем беговых нагрузок – от 300 до 1000 м, 
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са, которые занимались в опытной группе, вы-
полняли требования и нормы, предусмотрен-
ные программой физического воспитания для 
этого контингента детей. Дети опытной груп-
пы легко, без выраженной усталости пробега-
ли дистанции 300 м и 500 м, выполняли кросс 
по слабопересеченной местности. Это свиде-
тельствует о повышении общей выносливости 
детей. Разработанная нами методика повыше-
ния общей выносливости у младших школьни-
ков отличается от существующих методик ис-
пользованием дозированных по объему и ин-
тенсивности циклических упражнений аэроб-
ной производительности (ходьба, бег, смешан-
ное передвижение). 

Проведенное исследование позволяет сде-
лать следующие выводы.

ной. к концу учебного года у учащихся пер-
вого класса из опытной группы заметно улуч-
шилась сосудистая реакция на охлаждение. 
Время восстановления температуры охлаж-
денного участка кожи после холодовой про-
бы Маршака в опытной группе уменьшилось 
на 1 мин 20 с, в контрольной группе – на 39 с. 
В течение года в опытной группе наблюдалось 
55 случаев заболевания гриппом, 50 – ангиной 
и 95 – острыми респираторными заболевания-
ми; в контрольной группе – 95 случаев заболе-
вания гриппом, 84 – ангиной и 146 – оРз. По-
вышению сопротивляемости организма детей 
опытной группы к простудным заболеваниям 
способствовали занятия физическими упраж-
нениями, проводимые на открытом воздухе. В 
конце учебного года учащиеся первого клас-

Показатель Пол Начало исследования конец исследования Сдвиг Р 

М ± m М ± m

Опытная группа
бег на 30 м,с

Прыжки в длину с места, см

Метание набивного мяча (1кг), см

бег на 300 м

Сила правой кисти, кг

РW С – 170 кгм/мин

ЖеЛ, мл

М 
Д
М
Д
Д
М
М
Д
М
Д
М
Д
М
Д

7,5± 0,25
7,7± 0,31

86,6 ± 2,48
83,5 ± 2,74
245,1 ± 9,40
236,4 ± 7,40
140,7 ± 2,34
146,4 ± 3,60
7,8 ± 0,54
7,5 ± 0,42

168,9 ± 7,90
161,4 ± 8,10
1040,2 ± 50,4
926,8 ± 49,5

6,8± 0,34
6,9 ± 0,22

109,8 ± 2,37
104,6 ± 3,10
96,2 ± 8,60
277,6 ± 8,20
114,8 ± 3,50
120,8 ± 2,90
9,8 ± 0,48
8,9 ± 0,36

215,9 ± 6,40
208,5 ± 7,10
1350,4 ± 39,7
1220,5 ± 44,6

0,7
0,8
23,2
21,1
51,1
41,2
25,9
25,6
2,0
1,4
47,0
47,1
310,2
293,7

0,0,01
0,001
0,001
0,001
0,001
0,001
0,001
0,001
0,01
0,01
0,001
0,001
0,001
0,001

изменение показателей физической подготовленности и функционального состояния 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем у детей 6 – 7 лет за период исследования

Контрольная группа

бег на 30 м,с

Прыжки в длину с места, см

Метание набивного мяча (1кг), см

бег на 300 м

Сила правой кисти, кг

РW С – 170 кгм/мин

ЖеЛ, мл

М 
Д
М
Д
Д
М
М
Д
М
Д
М
Д
М
Д

7,4 ± 0,29
7,8 ± 0,36
87,8 ± 2,23
81,6 ± 3,45
240,5 ± 8,60
233,5 ± 6,90
138,4 ± 2,37
141,5 ± 3,90

7,9 ± 044
7,6 ± 0,39

170,2 ± 8,10
165,4 ± 8,70
984,5 ± 60,7
952,6 ± 54,1

7,1± 0,37
7,6 ± 0,41

100,9 ± 3,40
96,7 ± 2,68
265,7 ± 9,25
250,8 ± 8,12
126,3 ± 3,24
130,2± 3,37
8,9± 0,39
8,8± 0,31

195,4 ± 6,94
189,5 ± 7,74
1106,9 ± 40,4
1050,8 ± 47,2

0,3
0,2
13,1
15,1
25,1
17,3
12,1
11,4
1,0
1,2
25,2
24,1
122,4
100,7

0,05
0,05
0,001
0,001
0,001
0,001
0,001
0,001
0,01
0,01
0,001
0,001
0,001
0,01
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Development of general endurance of 
primary school children
There is researched the potential of endurance and 
capacity for work of primary school children with 
the use of measured cyclic exercises in the conditions 
of primary school. There are received the positive 
results. There are given the theoretical and practical 
recommendations that allow developing endurance 
and physical capacity for work at children of 6-7 years 
old with the use of cyclic exercises in the aerobic 
routine.

Key words: possibility and necessity of developing 
general endurance and capacity for work of primary 
school children, measured cyclic exercises, size, 
tempo, intensity and dosage of workload.

В процессе исследования выявлены воз-
можность и необходимость воспитания общей 
выносливости у младших школьников 6 – 7лет 
с применением циклических упражнений в 
аэробном режиме.

опытно-экспериментальная работа пока-
зала, что применение дозированных цикличе-
ских упражнений в аэробном режиме значи-
тельно улучшает работу органов кровообра-
щения и дыхания, повышает физическую ра-
ботоспособность и способствует постепенно-
му развитию общей выносливости у младших 
школьников. 

занятия по физической культуре с исполь-
зованием дозированных циклических упраж-
нений, проводимые по разработанной нами 
методике, положительно повлияли на разви-
тие общей выносливости и повышение физи-
ческой подготовленности. Это подтверждает-
ся позитивными результатами педагогическо-
го эксперимента: за один учебный год у млад-
ших школьников, занимавшихся в опытной 
группе, произошли более выраженные, стати-
стически достоверные сдвиги по всем иссле-
дуемым показателям.
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