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Правильное физическое развитие детей школьного возра-
с т а может иметь место только при учете особенностей разви-
тия у них основных двигательных качеств: силы, быстроты, 
выносливости, гибкости, ловкости. Среди них развитие вынос-
ливости и#рает огромную роль в учебной, трудовой и спортив-
ной деятельности детей. 

Дискуссионным является вопрос о целесообразности раз-
вития выносливости v детей. Так, С. Бернхард , X. Пунтигем, 
К. Пок (С. Bernhard," Н. P u n t i g a m , К. Роек, 1953), И. Ноккер 
(I. Nöcker , 1955, 1957), И . Ноккер, В. Герсехер, X. Рейнделл 
(I. Nöcker , W Gerseher , Н. Pe inde l l . 1961) пришли к выводу, 
что при выполнении одной и той ж е работы дети затрачивают 
больше энергии, чем взрослые, а потому основное внимание 
в этом возрасте нужно уделять развитию быстроты и ловко-
сти. 

Противоположных взглядов придерживаются Т. Куретон 
(Т. Cure ton , 1957); В. М. Арбузов (1962); X. Гертлер ( H . G ü r t -
ler, 1964); Г. Л . Еленский, В. П. Филин (1966); (А. Н. М а к а -
ров (1966); А. Журим (1966) и др., которые высказались за 
необходимость развития выносливости, начиная с самого ран-
него возраста . 

Исследований на школьниках , не з а нима ющ и х ся спортом, 
было проведено мало. В литературе почти полностью отсут-
ствуют сведения о возрастных изменениях выносливости к а к 
мальчиков, т а к и девочек, выявленных одним и тем ж е иссле-
дователем на одной модели движения . 

Методика развития выносливости в младших классах в ус-
ловиях урока физической культуры р а з р а б о т а н а недостаточно. 
Специальных исследований по этому вопросу не проводилось. 
Диссертация Б. С. Толкачева (1970) посвящена исследованию 
средств и методов развития выносливости детей, з анимающих-
ся в спортивных секциях. Диссертация А. И. Полунина (1970) 
посвящена исследованию и обоснованию развития выносливо-
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сти в беге субмаксимальной интенсивности у школьников 
10—17 лет. 

Задачи, методики и организация исследования 

Б ы л и поставлены следующие основные задачи: 
1. Выявить особенности проявления динамической и ста-

тической выносливости к работе умеренной интенсивности, 
быстроты и силы мальчиков и девочек 8—11 лет. 

2. Экспериментально обосновать методику развития дина-
мической выносливости к работе умеренной интенсивности 
мальчиков и девочек 8—11 лет на уроках физической куль-
туры. 

3. Определить влияние занятий физическими упражнения-
ми, направленных на развитие динамической выносливости к 
работе умеренной интенсивности, на другие стороны двига-
тельной функции (статической выносливости к такой ж е рабо-
те, быстроты и силы) . 

В процессе исследования решались следующие частные во-
просы: 

а) выявить корреляционную взаимосвязь между динами-
ческой выносливостью к работе умеренной интенсивности и 
статической сгибателей кисти и разгибателей ноги к такой 
ж е работе, быстротой в беге на 30 м и в педалировании на 
велостанке, силой сгибателей кисти и разгибателей ноги; 

б) сравнить возрастную картину уровня развития дина-
мической выносливости к работе умеренной интенсивности 
у мальчиков и девочек; 

в) сравнить эффективность педагогического эксперимента 
на мальчиков и девочек; 

г) определить влияние летнего перерыва в проведении 
экспериментальных занятий на уровень развития динамиче-
ской и статической выносливости к работе умеренной интен-
сивности, быстроты и функциональных показателен; 

д) выявить влияние экспериментальных занятий на здо-
ровье детей. 

Исследование осуществлялось посредством сплошного и 
продольного обследований в лабораторных условиях и есте-
ственного педагогического эксперимента , в процессе которых 
регистрировались следующие показатели: 

1. Выносливость к работе динамического х а р а к т е р а н а в е -
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л о с т а н к е при темпе в р а щ е н и я п е д а л я м и , р а в н о м 6 0 ± 5 % от 
м а к с и м а л ь н о й частоты. 

2. В ы н о с л и в о с т ь с гибателей кисти и р а з г и б а т е л е й ноги к 
статическим м ы ш е ч н ы м н а п р я ж е н и я м на 5 0 ± 5 % от макси-
мальной с и л ы посредством э л е к т р о т е н з о д и н а м о м е т р и и по ме-
тодике , р а з р а б о т а н н о й 3 . И . Кузнецовой и В. Н. М а л и н о в -
ским (1968 г . ) . 

3. В ы н о с л и в о с т ь д ы х а т е л ь н ы х групп м ы ш ц на 5 0 ± 5 % от 
м а к с и м а л ь н о й силы в ы д о х а . 

4. Ф и з и ч е с к а я подготовленность методом к о н т р о л ь н ы х 
испытаний ( тестов ) : сила с ж а т и я кисти, бег на 30 м, п р ы ж к и 
в д л и н у с места , метание н а б и в н о г о мяча . 

5. СомЯтоскопия , а н т р о п о м е т р и я , п у л ь с о т а х о м е т р и я , реак-
ция о р г а н и з м а на д о з и р о в а н н у ю ф и з и ч е с к у ю н а г р у з к у . 

М а т е р и а л и с с л е д о в а н и я был о б р а б о т а н м е т о д а м и в а р и а -
ционной статистики . 

Д л я р а з в и т и я выносливости к р а б о т е умеренной интенсив-
ности в п р а к т и к е ш и р о к о р а с п р о с т р а н е н р а в н о м е р н ы й метод 
тренировок . О д н а к о , применение р а в н о м е р н о г о метода р а з в и -
тия выносливости требует б о л ь ш о г о р а с х о д а времени з а н я т и й . 
В условиях у р о к а физической к у л ь т у р ы в ш к о л е при б о л ь ш о й 
н а п о л н я е м о с т и к л а с с о в использование р а в н о м е р н о г о метода 
почти н е в о з м о ж н о . Н е о б х о д и м о б ы л о найти иные пути. Поэто-
му естественно б ы л о п р е д п о л о ж и т ь , что с п о м о щ ь ю повторно-
го бега м а к с и м а л ь н о й интенсивности на короткие д и с т а н ц и и 
( у с к о р е н и й ) , а т а к ж е п о д в и ж н ы х игр т а к о й ж е н а п р а в л е н н о -
сти (т. е. путем непрямого , неспецифичного м е т о д а ) м о ж н о 
повысить уровень р а з в и т и я д и н а м и ч е с к о й выносливости к ра-
боте умеренной интенсивности. 

П е д а г о г и ч е с к и е н а б л ю д е н и я п о к а з ы в а ю т , что д е т я м более 
свойственна с к о р о с т н а я и р а з н о х а р а к т е р н а я с ч а с т ы м и ин-
т е р в а л а м и д л я о т д ы х а , а не д л и т е л ь н а я и о д н о т и п н а я р а б о т а . 
К тому ж е д а н н ы е физиологии свидетельствуют ( С и н и с а л о 
и И н у р т о л а , 1957; Р е й н д е л л с сотр., 1959, 1962; Х о л м г р е н 
и др, . 1969), что н а и б о л ь ш и й э ф ф е к т в р а з в и т и и а э р о б н ы х 
в о з м о ж н о с т е й д а е т не д л и т е л ь н а я р а б о т а умеренной интен-
сивности, а а н а э р о б н а я р а б о т а , в ы п о л н я е м а я в виде к р а т к о -
в р е м е н н ы х повторений, р а з д е л е н н ы х н е б о л ь ш и м и и н т е р в а л а -
ми отдыха , т. е. путь к выносливости л е ж и т , г л а в н ы м обра-
зом, через скоростную выносливость . 

В этом с л у ч а е продукты а н а э р о б н о г о р а с п а д а , о б р а з у ю -
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щиеся при выполнении интенсивной кратковременной рабо-
ты, с л у ж а т мощным стимулом для дыхательных процессов. 
Поэтому после такой работы в первые 10—30 сек. потребле-
ние кислорода продолжает увеличиваться, растут и некото-
рые показатели производительности сердца. Если повторная 
нагрузка приходится в тот момент, когда эти показатели еще 
достаточно высоки, то от повторения к повторению будет на-
блюдаться рост потребления кислорода 

При использовании повторного метода тренировки основ-
ной вопрос заключается в подборе наилучшего сочетания ра-
боты и отдыха. При выполнении упражнений, характерных 
интенсивной работой, и при интервалах отдыха продолжи-
тельностью 1—2 минуты хорошо развивается не только быст-
рота, но и скоростная выносливость, что не наблюдается при 
интервалах отдыха 3 минуты (С. В. Каледин, 1968). 

По данным физиолого-биохимических исследований про-
фессора Н. П. Яковлева лучшие сдвиги при меньших интер-
валах отдыха объясняются тем, что организм занимающегося 
не успевает полностью восстановиться (прийти к исходному 
уровню) и к а ж д а я последующая пробежка выполняется в но-
вых, более трудных, условиях, приспосабливая организм к 
этим условиям и приводя к большим сдвигам в его функцио-
нальной деятельности. 

При кратковременных скоростных нагрузках с достаточ-
ными паузами отдыха (1—2 минуты) работоспособность 
младших школьников остается высокой, а функциональные 
сдвиги в сердечно-сосудистой и дыхательной системах быстро 
восстанавливаются (Р. Е. Мотылянская , 1958). 

Исходя из этого и была р а з р а б о т а н а методика развития 
выносливости к работе умеренной интенсивности у детей 
младшего школьного возраста . 

Объектами исследования были 202 мальчика и девочки, 
не з анимающиеся спортом, учащиеся I I—IV классов школ 
№ №638 и 652 г. Москвы. 

Педагогический эксперимент проводился с сентября 
1969 г. по май 1970 г. В период с сентября 1969 г. по д е к а б р ь 
1969 г., т. е. в течение трех месяцев ( I—II учебная четверть) 
была изучена эффективность средств и методов развития ди-
намической выносливости к работе умеренной интенсивности 
детей 8—11 лет на уроках легкой атлетики и гимнастики. Бы-
ли созданы три опытных (95 мальчиков и девочек) и одна 
в 



контрольная (26 мальчиков и девочек) группы из числа уча-
щихся школы № 638 г. Москвы. Экспериментальной проверке 
был подвергнут метод развития динамической выносливости 
к работе умеренной интенсивности с помощью повторного 
бега максимальной интенсивности на короткие дистанции 
(ускорения) , а т а к ж е подвижных игр такой ж е направлен-
ности. 

С я н в а р я по май 1970 г., в течение четырех месяцев ( I I I— 
IV учебная четверть) определялся эффект применения на уро-
ках лыжной подготовки, гимнастики, легкой атлетики и пла-
вания тех ж е средств и методов, что и в первом полугодии 

Опытные и контрольные уроки проводились автором по 
нашим планам при участии во 2-м и 3-х классах преподава-
теля физической культуры, X. А. Ш а к и р о в а , а в 4-м классе — 
преподавателя физической культуры, кандидата педагогиче-
ских наук Г. Б. Мейксона и тренера по плаванию Н. Г. Хол-
могоровой. Всего в течение педагогического эксперимента со 
всеми группами проведено 268 экспериментальных занятий. 

В сентябре 1970 г. после педагогического эксперимента и 
летнего отдыха определялись уровень развития выносливости 
к работе умеренной интенсивности, быстроты, силы, функцио-
нальных показателей и реакция организма на дозированную 
физическую нагрузку после педагогического воздействия по 
повышению динамической выносливости к работе умеренной 
интенсивности у детей 8-—11 лет. 

Математический просчет не показал существенной разни-
цы по исходным показателям динамической выносливости во 
всех классах как у мальчиков, так и у девочек между различ-
ными возрастами. Поэтому мы считали правомерным обра-
б а т ы в а т ь показатели детей различного возраста в к а ж д о м 
классе как данные одной группы. Дети 3 опытного и 3 кон-
трольного классов были однородного физического развития. 

Особенности развития выносливости, быстроты и силы 
детей 8—11 лет 

(результаты лабораторного исследования) 

С возрастом уровень развития динамической выносливости 
к работе умеренной интенсивности как у мальчиков, так и у 
девочек увеличивается. З а период от 8 до 11 лет средний ре-
зультат увеличивается у мальчиков на 117,3% ( Р < 0 , 0 0 1 ) ; 
у девочек — на 60,2% (Р"<0,05) . 
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Анализ возрастного развития статической выносливости 
сгибателей кисти позволил отметить неравномерность ее при-
роста. Наибольший ее прирост приходится у мальчиков на пе-
риод от 10 до 11 лет, а у девочек — от 8 до 9 лет. С 8 до 11 лет 
рассматриваемый параметр увеличивается у мальчиков в 
1,3 раза , а у девочек — в 1,2 раза . 

Статическая выносливость мышц разгибателей ноги с 8 до 
11 лет возрастает в 1,4 раза , а у девочек — в 1,1 раза . Темпы 
прироста статической выносливости разгибателей ноги имеют 
такой ж е характер , как и темпы прироста статической вынос-
ливости мышц сгибателей кисти. Отличие здесь проявляется 
лишь в том, что у мальчиков темпы прироста статической вы 
носливости мышц ноги выше, чем мышц кисти, а у девочек 
наоборот, темпы прироста статической выносливости мышц 
кисти выше, чем мышц ноги. 

У мальчиков сопоставление уровня статической выносливо-
сти кисти с уровнями статической выносливости ноги и дина-
мической выносливостью выявило отсутствие м е ж д у ними кор-
реляционной связи во всех возрастах , а сопоставление стати-
ческой выносливости ноги с динамической выносливостью 
выявило умеренную связь в возрасте 8 лет (г = 0,59), отсутст-
вие ее в 9 лет (г —0,09) и слабую — в 10 и 11 лет (г равно со-
ответственно 0,48 и 0,41); у девочек между этими тремя пара-
метрами во всех возрастах связь отсутствует, исключение 
составило сопоставление уровня статической выносливости 
кисти с динамической выносливостью в возрасте 8 и 11 лет. 
где эта связь слабая (г —соответственно 0,38 и 0,39). 

С возрастом уровень развития быстроты по данным мак-
симальной частоты педалирования на велостанке и времени 
пробегания отрезка в 30 м как у мальчиков, так и у девочек 
увеличивается. З а период от 8 до 1! лет средний результат 
по максимальной частоте педалирования у мальчиков увели-
чивается на 13% ( Р < 0 , 0 0 1 ) , а у девочек он возрастает до 
10 лет на 11% ( Р < 0 , 0 0 1 ) , а затем, с 10 до 11 лет происходит 
снижение показателя на 5 % , что недостоверно. 

З а период от 8 до 11 лет средний результат времени про-
бегания отрезка в 30 м у мальчиков уменьшается на 9 % , а 
у девочек — на 8 % . 

Обнаруженное отсутствие корреляционной зависимости 
между показателями максимальной частоты педалирования 
и временем пробегания 30 м говорит о том, что эти два теста 
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на быстроту являются совершенно самостоятельными и не 
зависящими друг от друга . По показателям одного из них 
нельзя\ судить о показателях другого. 

Проведенное изучение возрастного развития силы сгиба-
телей кисти и разгибателей ноги показало , что эти мышцы 
различаются между собой по абсолютным показателям и еже-
годному приросту. Д л я них характерно увеличение с возра-
стом абсолютного показателя силы. Так, с 8 до 11 лет сила 
сгибателей кисти у мальчиков и девочек возрастает в 1,4 ра-
за. Существенные изменения в возраством плане развития 
силы наблюдаются и у мышц ноги, абсолютный показатель 
котором с 8 д о 11 лет возрастает V мальчиков в 1,8 раза 
(Р<0 ,0СЦ) , а у девочек — в 1,5 раза ( Р < 0 , 0 0 1 ) . 

В нашем исследовании обнаружено , что в период от 8 до 
11 лет значительному изменению подвергается динамическая 
выносливость к работе умеренной интенсивности, показатели 
которой за это время возрастает в 2,2 раза ( Р < 0 , 0 0 1 ) у маль-
чиков и в 1,6 раза ( Р < 0 , 0 5 ) у девочек. Исходя из этого, при-
д е р ж и в а я с ь позиции «идти вслед за возрастом» (В. С. Фар-
фель, 3 . И. Кузнецова ) , которая утверждает , что в период 
значительных возрастных приростов каких-либо качеств не-
обходимо активно содействовать их развитию, представляется 
правомерным развивать динамическую выносливость к рабо-
те умеренной интенсивности у ж е в младшем школьном возра-
сте, применяя для этого соответствующие возрасту средства 
и методы педагогического воздействия и учитывая психоло-
гические особенности детей. 

Содействие развитию выносливости 
к динамическим мышечным напряжениям 

мальчиков и девочек 8—11 лет 
(результаты педагогического эксперимента) 

Анализ изменений динамической выносливости за время 
педагогического эксперимента показал , что как у мальчиков, 
так и у девочек контрольного класса ее показатели сущест-
венно не изменились. 

У мальчиков ж е и девочек опытных классов за время пе-
дагогического эксперимента произошло увеличение показа-
телей динамической выносливости и д а ж е достоверное у маль-
чиков 2, 3 и девочек 2 классов ( Р < 0 , 0 1 :-0,001), а у мальчи-
ков 4 и девочек 3 и 4 классов — недостоверное, 
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Сравнение в опытных классах показателей динамической 
выносливости мальчиков и девочек м е ж д у собой показывает , 
что у мальчиков они возросли больше, чем у девочек. Так, 
если в начале эксперимента эти показатели у мальчиков были 
больше незначительно ( Р > 0 , 1 - : - < 0 , 0 5 ) , то в конце его они 
стали более существенными по сравнению с показателями де-
вочек (Р < 0,02-^-0,01). 

Однако , просчет индивидуальных сдвигов динамической 
выносливости за время педагогического эксперимента в про-
центах показал , что изменение изучаемого признака у маль-
чиков достоверно не отличается от его изменения у!девочек 
как в опытных, так и в контрольном классах. В эксперименте 
д а в а л а с ь одинаковая нагрузка как д л я мальчиков, та|к и для 
девочек. В результате , как те, т ак и другие показали один 
и тот ж е прирост. Отсюда вытекает , что э ф ф е к т педагогиче-
ского эксперимента был одинаковым как для мальчиков, так 
и для девочек. 

Анализ результатов промежуточных изменений динамиче-
ской выносливости в процессе педагогического эксперимента 
изложен в диссертации. 

Во время летних каникул (июнь, июль, август 1970 г.) 
экспериментальные средства не применялись. Анализ резуль-
татов показал , что за это время у мальчиков и девочек кон-
трольного класса показатели динамической выносливости воз-
росли соответственно на 41% (увеличение достоверное — 
Р < 0 , 0 1 ) и на 30% (увеличение не достоверное) . 

В опытных же классах за время летнего отдыха сущест-
венных изменений показателей динамической выносливости 
как у мальчиков, т ак и у девочек не произошло. Несмотря ня 
это, за время педагогического эксперимента и летнего отды-
ха ее показатели как у мальчиков, так и у девочек всех опыт-
ных классов возросли достоверно ( Р < 0 , 0 5 ч - 0 , 0 0 1 ) , а у маль-
чиков и девочек контрольного класса — не достоверно. При-
чем, увеличение показателя оказалось тем больше, чем 
м л а д ш е был опытный класс 

З а время педагогического эксперимента во всех трех опыт-
ных классах как у мальчиков, так и у девочек произошел, 
хотя и недостоверный, но все-таки прирост статической вынос-
ливости мышц сгибателей,кисти. 

В отличие от показателей опытных классов, у мальчиков 
и девочек контрольного класса статическая выносливость сги-
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бателей кисти за время педагогического эксперимента не 
только не увеличилась, но д а ж е достоверно уменьшилась : 
у мальчиков на 21 сек. (40%) — Р < 0 , 0 2 ; у девочек — на 
33 сек. (48%) — Р < 0 , 0 1 . 

Во время летнего отдыха после прекращения эксперимен-
тальных занятий произошло дальнейшее несущественное уве-
личение уровня статической выносливости сгибателей кисти 
у испытуемых опытных классов и существенное у испытуемых 
контрольного класса . 

Подводй итог изменению статической выносливости сгиба-
телей кисти за время педагогического эксперимента и летнего 
отдыха, можно отметить, что у мальчиков 2 опытного и 3 кон-
трольногс^классов, а т а к ж е у девочек всех трех опытных клас-
сов и контрольного этот показатель существенно не изменил-
ся. У мальчиков ж е 3 и 4 опытных классов он достоверно уве-
личился ( Р < 0 , 0 5 ) . Наименьший прирост статической вынос-
ливости сгибателей кисти за рассматриваемый период оказал-
ся как у мальчиков, так и у девочек контрольного класса 
( Р > 0 , 1 ) . 

Измерение уровня развития статической выносливости раз • 
I ибателей ноги после педагогического эксперимента показало , 
что этот п а р а м е т р как у мальчиков, т ак и у девочек все^ 
опытных классов увеличился. Больше того, у девочек всех 
опытных классов и мальчиков 3 опытного класса он увели-
чился достоверно ( Р < 0 , 0 5 - ^ 0 , 0 2 ) , в то время, к а к у мальчи-
ков и девочек контрольного класса рассматриваемый показа-
тель, хотя и недостоверно, все ж е уменьшился . 

Во время летнего отдыха произошло дальнейшее несуще-
ственное увеличение уровня статической выносливости разги-
бателей ноги у мальчиков 2 и 4 опытных и 3 контрольного 
классов, а т а к ж е у девочек 2 и 3 опытных классов. У мальчи-
ков ж е 3 и девочек 4 опытных классов произошло несущест-
венное уменьшение показателя . У девочек 3 контрольного 
класса произошло достоверное увеличение показателя за рас-
сматриваемый период ( Р < 0 , 0 5 ) . 

Подводя итог изменению статической выносливости разги-
бателей ноги за время педагогического эксперимента и летне-
го отдыха, можно отметить, что данный показатель как у 
мальчиков, так и у девочек всех опытных классов достоверно 
увеличился ( Р < 0 , 0 5 : 0,001), а у мальчиков и девочек кон-
трольного класса он существенно не изменился. 

1:1 



З а время педагогического эксперимента во всех классах 
как у мальчиков, т ак и у девочек как по максимальной часто-
те педалирования на велосганке, т ак и по времени бега на 
30 м произошел прирост показателей быстроты. Причем, 
у мальчиков и девочек всех трех опытных классов он оказал-
ся достоверным ( Р < 0 , 0 5 ч - 0 , 0 0 1 ) , а у мальчиков и девочек 
контрольного класса — недостоверным. 

З а время летнего отдыха показатели быстроты как по пе-
далированию, так и по бегу как у мальчиков, т а к и у девочек 
опытных классов существенно не изменились. Исключение со-
ставили показатели по бегу на 30 м у девочек 3 и мальчиков 
4 опытных классов, у которых они существенно улучшились 
(Р соответственно < 0 , 0 1 и 0,05). У мальчиков ж е и девочек 
контрольного класса за это время существенных изменений 
показателей быстроты как по педалированию, так и по бегу 
не оказалось . 

В общем же, за период педагогического эксперимента и 
летнего отдыха показатели максимальной частоты педалиро-
вания мальчиков и девочек всех опытных классов увеличились 
достоверно (как у тех, так и у других Р < 0 , 0 0 1 ) . Эти ж е пока-
затели у мальчиков и девочек контрольного класса сущест-
венно не изменились. 

Показатели времени бега на 30 м за этот период у испы-
туемых всех опытных классов т а к ж е улучшились достоверно 
(у мальчиков Р < 0,05-^-0,001; у девочек Р < 0 , 0 1 ) , а у мальчи-
ков и девочек контрольного класса существенных изменении 
в рассматриваемом показателе не произошло. 

Сила мышц сгибателей кисти за время педагогического 
эксперимента как в опытных, так и в контрольном классах 

_ как у мальчиков, так и у девочек существенно не изменилась. 
Исключение составили показатели девочек контрольного 
3 класса , которые достоверно уменьшились ( Р < 0 , 0 5 ) . 

З а время летнего отдыха сила сгибателей кисти у мальчи-
ков и девочек 2 и девочек 4 опытных классов достоверно воз-
росла (Р<0 ,05-^-0 ,01) . У мальчиков ж е и девочек 3 опытного, 
3 контрольного и мальчиков 4 опытного классов существен-
ных изменений по рассматриваемому показателю не произо-
шло. 

Подводя итог изменению силы сгибателей кисти за время 
педагогического эксперимента и летнего отдыха, можно за-
метить, что рассматриваемый показатель за это время сущест-
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венно не изменился как у испытуемых опытных, так и кон-
трольного классов. 

Сила мышц разгибателей ноги за время педагогического 
эксперимента во всех опытных классах как у мальчиков, так 
и у девочек возросла . Причем, у девочек 2 и мальчиков 4 опыт 
ных классов она возросла достоверно ( Р < 0 , 0 1 ) . В контроль-
ном ж е 3 классе рассматриваемый показатель и у мальчиков, 
и у девочек за это время существенно пе изменился. 

З а время летнего отдыха произошло несущественное из-
менение показателей силы разгибателй ноги как у мальчиков, 
так и у девочек, как опытных, так и контрольного классов. 

В общем ж е за время педагогического эксперимента и лет-
него отдыха рассматриваемый показатель достоверно увели-
чился у мальчиков и девочек 2 и 4 опытных классов ( Р < 0 , 0 1 ) . 
У мальчиков ж е и девочек 3 опытного и 3 контрольного клас-
сов существенных изменений в силе разгибателей ноги не 
произошло. 

Таким образом, используя окоростные упражнения на уро-
ках физической культуры в школе, можно значительно повы-
сить динамическую выносливость к работе умеренной интен-
сивности детей младшего школьного возраста , одновременно 
положительно воздействуя на статическую выносливость, 
быстроту и силу тех ж е групп мышц. 

Состояние организма испытуемых 
в процессе педагогического эксперимента 

Частота сердечных сокращений, измеренная после дози-
рованной физической нагрузки перед педагогическим экспе-
риментом, не отличалась но своим показателям в опытном 
3 и контрольном 3 классах. После ж е педагогического экспе-
римента этот показатель во всех опытных классах как у маль-
чиков, так и у девочек достоверно уменьшился ( Р < 0 , 0 1 - : -
—0,001). В контрольном ж е классе у девочек он существенно 
не изменился, а у мальчиков д а ж е достоверно увеличился 
( Р < 0 , 0 5 ) . 

Сила сгибателей кисти после дозированной физической 
нагрузки мальчиков и девочек опытного 3 класса перед педа-
гогическим экспериментом пе отличалась по своим показате-
лям от таковых мальчиков и девочек контрольного 3 класса . 
После педагогического эксперимента существенных измене-
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ний в этом показателе как у испытуемых опытных, так и кон-
трольного классов и у мальчиков, и у девочек не произошло. 
Исключение составили показатели девочек 2 опытного клас-
са, которые возросли существенно ( Р < 0 , 0 2 ) . 

Частота сердечных сокращений в покое за время педагоги-
ческого эксперимента у мальчиков и девочек всех опытных 
классов достоверно снизилась ( Р < 0 , 0 5 - ^ 0 , 0 0 1 ) , тогда как у 
мальчиков и девочек контрольного класса она существенно 
не изменилась. 

Измерение показателей жизненной емкости легких после 
проведения педагогического эксперимента показало , что у 
мальчиков и девочек всех опытных и контрольного классов 
они существенно не изменились. 

Анализ средних данных силы дыхательных мышц на вы-
дохе показал , что у мальчиков и девочек опытных классов 
после проведенного эксперимента они возросли достоверно 
( Р < 0 , 0 5 ) , а у мальчиков и девочек контрольного класса — 
существенно не изменились. 

Анализ средних данных выносливости дыхательных м ы ш ц 
на выдохе показал , что за время педагогического экспери-
мента у мальчиков и девочек опытных классов существенного 
изменения показателя не произошло, за исключением мальчи-
ков 2 и девочек 3 опытных классов, у которых произошел его 
достоверный прирост ( Р < 0 , 0 2 - : - 0 , 0 1 ) . У м а л ь ч и к о в ж е и де-
вочек контрольного 3 класса существенных изменений рас-
сматриваемого показателя не произошло. 

Таким образом, по всем изученным функциональным па-
раметрам как у мальчиков, так и у девочек опытных классов 
под воздействием примененных средств педагогического экс-
перимента не н а б л ю д а л о с ь отрицательного влияния , а в неко-
торых случаях (пульс в покое и после дозированной физиче-
ской нагрузки, сила и выносливость дыхательной мускулату 
ры) произошло д а ж е положительное влияние, что и явилось 
причиной увеличения динамической выносливости к работе 
умеренной интенсивности. 

Обсуждение результатов исследования 

Возрастное развитие младших школьников характеризу-
ется непрерывным поступательным и неравномерным от воз-
раста к возрасту процессом изменения двигательных качеств. 
В этом плане результаты нашего исследования согласуются 
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с исследованиями ряда авторов, которые т а к ж е отмечают в 
своих работах неодинаковый х а р а к т е р и скачкообразность 
темпов развития двигательных качеств в возрастном аспекте. 
Очевидно это происходит под влиянием естественного роста 
организма ребенка и соответственного развития всех его си-
стем и функций. Постоянно изменяющиеся с возрастом пока-
затели динамической и статической выносливости, быстроты 
к силы мышц свидетельствуют о непрерывном процессе фор-
мирования двигательного аппарата детей, который в силу не-
одинаковых темпов развития этих качеств на к а ж д о м новом 
этапе своего развития имеет определенные особенности. 

В период с 8 до 11 лет наибольшему изменению из всех 
изученньрк проявлений двигательных качеств подвергается ди-
намическая выносливость, наименьшему — статическая вы-
носливость сгибателей кости, что вероятно, объясняется уве-
личением в этот период двигательной активности детей. При-
рост уровня развития какой-либо двигательной функции опре-
деляется тем, как часто она участвует в многообразной жиз-
ни, какие по х а р а к т е р у и степени н а п р я ж е н и я выполняет она 
на том или ином этапе развития. Д е т и младшего возраста , 
в силу их возрастных, психологических и других особенно-
стей, очень подвижны. Они ежедневно выполняют большую 
по времени динамическую работу, а динамическая выносли-
вость как раз и характеризуется временем выполнения опре-
деленной динамической работы. 

Прирост всех исследуемых показателей в возрастном пла-
не у мальчиков выше, чем у девочек. Видимо, это происходит 
потому, что мальчики все ж е более подвижны в повседневной 
жизни, они выполняют большую по объему работу, чем девоч-
ки. То ж е самое наблюдается и другими исследователями. 
Так, 3 . И. Кузнецова (1967) у к а з ы в а л а , что «во всех возра-
стах абсолютные величины параметров двигательных возмож-
ностей девочек ниже, чем мальчиков». 

В нашем исследовании выявлено наличие разнонаправлен-
ных корреляций между различными проявлениями двигатель-
ной функции у младших школьников. Это согласуется с дан-
ными исследований С. С. Грошенкова , В. П. Чередова , 
Т. А. Зельдович (1961, 1962); Ф. Г. К а з а р я н (1965); В. М. За -
циорского (1970). Обнаружено , в основном, отсутствие связи 
между различными проявлениями двигательной функции де-
тей. И н а ч е говоря, не всегда в одном и том ж е возрасте у 
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испытуемых, показавших большую быстроту и силу, наблюда-
ется и большая выносливость. Точно т а к ж е не всегда меньше-
му показателю быстроты и силы соответствует больший пока-
затель выносливости. Это позволяет отметить специфику воз-
растного развития к а ж д о г о из них, что необходимо учитывать 
при проведении учебных занятий по физической культуре со 
школьниками. 

И з результатов исследования вытекает , что там, где не бы-
ло педагогического воздействия для поддержания выносливо-
сти, ее показатели к концу учебного года падают, видимо, под 
влиянием учебной нагрузки в школе. Б л а г о д а р я педагогиче-
скому воздействию показатели выносливости увеличиваются 
не только во время летнего отдыха, а п в течение учебного 
года, что, в конечном счете, приводит к более высокому уров-
ню ее развития у детей. 

Б ы л о обнаружено, что используя скоростные упражнения 
на уроке физической культуры в школе, можно значительно 
повысить уровень развития не только динамической выносли-
вости, но и статической выносливости, и быстроты, и силы. 

Таким образом, выносливость к работе умеренной интен-
сивности следует развивать с младшего школьного возраста . 

ВЫВОДЫ 

1. С 8 до 11 лет сила мышц у мальчиков и девочек увели-
чивается на 36—81%, быстрота — на 6 — 1 3 % , статическая 
выносливость — на 13—36%, а динамическая выносливость 
к работе умеренной интенсивности — на 60—117%. Столь 
значительный прирост динамической выносливости к работе 
умеренной интенсивности дает право предполагать , что ее 
можино развивать у ж е в младшем школьном возрасте , при-
меняя соответствующие возрастным возможностям средства 
и методы педагогического воздействия и учитывая психоло-
гические особенности детей. 

2. Оценка значимости взаимосвязи между различными 
проявлениями выносливости, быстроты и силы в большинстве 
случаев показала отсутствие этой связи. Под влиянием экспе-
риментальных занятий новых ф а к т о в не обнаружилось . Отсут-
ствие взаимосвязи позволяет предположить, что возможности 
организма младших школьников при двигательной деятельно-
сти строго специализированы. Исходя из этого, д л я разносто-
роннего физического воспитания детей преподаватель физиче-
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ской культуры должен применять разнообразные средства 
педагогического воздействия. 

3. В занятиях с детьми младшего школьного возраста по-
вторный бег на короткие дистанции максимальной интенсив-
ности, а также подвижные игры такой же направленности 
дают достоверный прирост динамической выносливости к ра-
боте умеренной интенсивности в течение учебного года (67 за-
нятий): во 2 классе — на 100—105%, в 3 классе — на 54— 
62%, в 4 классе — на 40—50%. 

В связи с этим можно рекомендовать следующую нагруз-
ку для развития данного вида выносливости у младших 
школьников: в начале учебного года на каждом уроке про-
бегать ва 2 классе 5 Х 10 м, в 3 классе — 5 X 1 5 м, в 4 классе— 
5 X 2 0 м с интервалами отдыха 1—2 минуты и проводить 1—2 
укороченные интенсивные подвижные игры типа «День л 
ночь», «Вызов номеров», «Кто быстрее» и др.; постепенно уве-
личивать нагрузку к концу учебного года и пробегать во 
2 классе 5 X 2 0 м, в 3 классе — 5 x 3 0 м, в 4 классе — 5 X 4 0 м 
с интервалами отдыха 1 мин,- 1 мин. 30 сек. и проводить 
2—3 укороченные подвижные игры. В зимний период пробеж-
ки и подвижные игры могут выполняться на лыжах. При этом 
количество их повторений остается таким же, увеличивается 
лишь длина дистанций во 2 классе до 30 м, в 3 классе до 50 м, 
в 4 классе до 70 м. 

4. Абсолютные исходные показатели динамической вы-
носливости к работе умеренной интенсивности оказались у 
мальчиков достоверно больше, чем у девочек в возрасте 9 
( Р < 0 , 0 5 ) и 11 ( Р < 0 , 0 1 ) лет, а в возрасте 8 и 10 лет досто-
верною различия по данному параметру между ними не обна-
ружилось. После же проведенного педагогического экспери-
мента эти различия оказались достоверными во всех возра-
стах и уже с большей степенью достоверности ( Р < 0 , 0 5 : 0,001) 
в пользу мальчиков. 

Однако, сравнение индивидуальных сдвигов динамической 
выносливости в процентах за время педагогического экспери-
мента не показало достоверного различия между мальчиками 
и девочками во всех возрастах, что указывает на одинаковый 
эффект примененной методики для развития изученного пара-
метра как у мальчиков, так и у девочек. В связи с этим, при 
развитии выносливости к работе умеренной интенсивности 
предлагаемой методикой как у мальчиков, так и у девочек 
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можно применять одинаковую нагрузку, учитывая, однако, 
индивидуальные особенности к а ж д о г о ребенка. 

5. З а н я т и я , направленные на развитие динамической вы-
носливости к работе умеренной интенсивности, способствова-
ли в большинстве случаев достоверному увеличению показа-
телей статической выносливости разгибателей ноги, двига-
тельного качества быстроты, силы дыхательной мускулатуры, 
а т а к ж е достоверному снижению частоты сердечных сокраще-
ний как в покое, так и после дозированной физической на-
грузки. Все это свидетельствует о разностороннем положи-
тельном влиянии примененных в педагогическом эксперимен-
те физических упражнений на организм занимающихся и об 
адаптации его к выполнению физических напряжений . 

6. После 3-х месячного перерыва в проведении экспери-
ментальных занятий на повышение динамической выносливо-
сти ее показатели у испытуемых опытных классов возросли, 
хотя и в меньшей степени, чем у испытуемых контрольного 
класса . Но несмотря на это, они, в конечном счете были все-
таки достоверно больше у первых по сравнению со вторыми. 
Т а к а я ж е картина о б н а р у ж и л а с ь и по п о к а з а т е л я м статиче-
ской выносливости мышц ноги, а по показателям статической 
выносливости мышц кисти достоверных различий между 
испытуемыми опытных и контрольного классов не обнаружи-
лось. Указанное говорит об эффективности использованной 
методики при развитии динамической выносливости к работе 
умеренной интенсивности. 

7. Врачебные обследования не выявили отрицательного 
влияния экспериментальных занятий на здоровье детей. Функ-
циональных нарушений со стороны сердечно-сосудистой си-
стемы, связанных с примененными средствами физического 
воздействия, не наблюдалось , что еще раз подчеркивает воз-
можность их применения для развития динамической вынос-
ливости к работе умеренной интенсивности у детей младшего 
школьного возраста . 
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