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Выносливость в широком понимании этого термина характеризует повышенную устойчивость организма к действию различных экзо- и эндогенных факторов. Выносливость в мышечной работе характеризует степень работоспособности и сопротивляемости организма развитию утомления. [1]
При физических упражнениях с участием больших мышечных групп первичные явления, приводящие к возникновению утомления, могут быть связаны с состоянием самых различных периферических функций. В целостном организме как нервная система влияет на деятельность всех других систем органов, так и значительные изменения в состоянии периферических органов кровообращения, дыхания, теплорегуляции, выделения и т.д. могут изменить состояние нервной системы

Эффективное повышение уровня специальной и общей выносливости можно добиться применяя специальные упражнения на уроке физической культуры. Применяя элементы гимнастики, легкой атлетики, баскетбола, а также подвижные игры выносливость развивается более динамичными темпами. Для развития специальной и общей выносливости из раздела школьной программы по гимнастике рационально  шире использовать прыжки через скакалку на месте и с продвижением. [3]
На высоком эмоциональном уровне проходят уроки с элементами баскетбола: разнообразные передвижения с мячом, ведение мяча с изменением направления, ловля и передача на месте и в движении. Особенно можно выделить значение элементов легкой атлетики, где используется равномерный бег за различные промежутки времени в сочетании с прыжками и разнообразными эстафетами. Неоценимый вклад в развитие выносливости вносит игровой метод. Целесообразно применять на уроках физической культуры разнообразные подвижные игры, такие как "Мяч в центре","Нападают пятерки","Борьба за мяч","Залетный мяч","Мяч капитану"и др. [2]

Систематически использовать на уроке физической культуры специальные комплексы упражнений, направленные на развитие специальной и общей выносливости. При подготовке к уроку дифференцированно подходить к подбору средств, учитывая пол и возраст учащихся. Целесообразно подвести итоги состоянию данной проблемы. Развитию общей и специальной выносливости необходимо уделять большое внимание, поскольку высокий уровень выносливости учащихся необходим для будущей профессиональной, бытовой, военной деятельности человека.
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