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Актуальность. Значение физической культуры в школьный период жизни человека заключается в создании фундамента для всестороннего физического развития, укрепления здоровья, формирования разнообразных двигательных умений и навыков. Все это приводит к возникновению объективных предпосылок для гармонического развития личности. Особенно актуально решение исследуемой проблемы в старшем школьном возрасте, так как по данным ряда авторов именно в старшем школьном возрасте наступает сенситивный период для развития общей выносливости. Современные старшие школьники подвержены психоэмоциональным и физическим перегрузкам, как правило, во время учебной и повседневной деятельности. Повышенные требования современных школ к уровню знаний учащихся приводят к переутомлению школьников, что, в свою очередь, создает предпосылки к приобретению новых заболеваний или прогрессированию уже имеющихся. Поэтому особенно важно старшекласснику иметь высокий уровень работоспособности в период подготовки и сдачи экзаменов, выбора сферы профессиональной деятельности, поиска путей самореализации во взрослой жизни. Так же стоит отметить, что хорошая физическая подготовка является одним из главных условий нормального прохождения службы в Российской Армии. Быстрее адаптируется к армейской жизни тот юноша, чей уровень развития общей выносливости будет на достаточно высоком уровне.
Объект исследования. Учебно-воспитательный процесс юношей старшего школьного возраста.

Предмет исследования. Комплекс упражнений, направленный на воспитание общей выносливости у юношей старшего школьного возраста.

Цель исследования. Выявить эффективность разработанного комплекса упражнений, направленного на воспитание общей выносливости у юношей старшего школьного возраста.

Задачи исследования.
1. Разработать комплекс упражнений, направленный на воспитание общей выносливости у юношей старшего школьного возраста.

2. Апробировать разработанный комплекс упражнений, направленный на воспитание общей выносливости у юношей старшего школьного возраста.
Гипотеза исследования. Мы предполагаем, что разработанный комплекс упражнений позволит улучшить показатели физической подготовки у юношей старшего школьного возраста, тем самым повысит уровень общей выносливости у данной категории учащихся. 
Методы исследования. Анализ и обобщение научно-методической литературы, педагогическое наблюдение, педагогический эксперимент, метод математической обработки.
Исследование проводилось в период с 01 октября 2014 года по 30 апреля 2015 года в рамках дополнительного учебно-воспитательного процесса в средней общеобразовательной школе. 
За основу занятий по воспитанию общей выносливости в экспериментальной группе мы взяли недельный микроцикл, который изменялся каждые две недели по своей интенсивности и продолжительности на протяжении семи месяцев (октябрь – апрель). Время одного занятия длилось от 40 до 75 минут. В начале нашего исследования мы сосредоточили внимание на развитии аэробных возможностей у юношей экспериментальной группы одновременно с совершенствованием функций сердечно-сосудистой и дыхательной систем, укреплением опорно-двигательного аппарата.
Далее мы увеличили объём нагрузки в смешанном аэробно-анаэробном режиме энергообеспечения, применяя для этого непрерывную равномерную работу в форме темпового бега, кросса в широком диапазоне скоростей до субкритической включительно, а также различную непрерывную переменную работу, в том числе, и в форме круговой тренировки.
Комплекс упражнений, направленный на воспитание общей выносливости у юношей старшего школьного возраста
	Месяц
	Неделя
	Дни недели

	Октябрь
	1-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + ходьба в медленном темпе 30 мин.
	Разминка + ходьба в быстром темпе 30 мин.
	Разминка + ходьба в быстром темпе 30 мин.

	
	2-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + смешанное передвижение (ходьба, бег) 30 м.
	Разминка + смешанное передвижение (ходьба, бег) 30 м.
	Разминка + смешанное передвижение (ходьба, бег) 30 м.

	
	3-я неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + смешанное передвижение (ходьба, бег) 40 м.
	Разминка + смешанное передвижение (ходьба, бег) 40 м.
	Разминка + смешанное передвижение (ходьба, бег) 40 м.

	
	4-я неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + Равномерный бег в легком темпе 30 мин. при ЧСС 120-130 уд./мин.
	Разминка + Равномерный бег в легком темпе 30 мин. при ЧСС 120-130 уд./мин.
	Разминка + Равномерный бег в легком темпе 30 мин. при ЧСС 120-130 уд./мин.

	Ноябрь
	5-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + легкий равномерный бег 120-130 ЧСС уд./мин. 40 м.
	Разминка + легкий равномерный бег 120-130 ЧСС уд./мин. 40 м.
	Разминка + легкий равномерный бег 120-130 ЧСС уд./мин. 40 м.

	
	6-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 30 мин.
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 30 мин.
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 30 мин.

	
	7-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 30 мин.
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 30 мин.
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 30 мин.

	
	8-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 40 мин.
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 40 мин.
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 40 мин.

	Декабрь
	9-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 40 мин.
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 40 мин.
	Разминка + равномерный бег 132-140 ЧСС уд./мин 40 мин.

	
	10-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + темповый бег ЧСС 140-150уд./мин. 30 мин.
	Разминка + спортивная игра «Баскетбол» 30 мин.
	Разминка + темповый бег ЧСС 140-150уд./мин. 30 мин.

	
	11-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + темповый бег ЧСС 140-150уд./мин. 30 мин.
	Разминка + спортивная игра «Баскетбол» 30 мин.
	Разминка + темповый бег ЧСС 140-150уд./мин. 30 мин.

	
	12-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + темповый бег ЧСС 140-150уд./мин. 40 мин.
	Разминка + спортивная игра «Баскетбол» 40 мин.
	Разминка + темповый бег ЧСС 140-150уд./мин. 40 мин.

	Январь
	13-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + темповый бег ЧСС 140-150уд./мин. 40 мин.
	Разминка + спортивная игра «Баскетбол» 40 мин.
	Разминка + темповый бег ЧСС 140-150уд./мин. 40 мин.

	
	14-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + равномерный бег ЧСС 132-140 уд./мин. 30 мин.
	Разминка + равномерный бег ЧСС 132-140 уд./мин. 30 мин.
	Разминка + равномерный бег ЧСС 132-140 уд./мин. 30 мин.

	
	15-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + равномерный бег ЧСС 132-140 уд./мин. 30 мин.
	Разминка + равномерный бег ЧСС 132-140 уд./мин. 30 мин.
	Разминка + равномерный бег ЧСС 132-140 уд./мин. 30 мин.

	
	16-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + равномерный бег ЧСС 132-140 уд./мин.40 мин.
	Разминка + равномерный бег ЧСС 132-140 уд./мин.40 мин.
	Разминка + равномерный бег ЧСС 132-140 уд./мин.40 мин.

	Февраль
	17-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + темповый бег ЧСС 140-150уд./мин. 30 мин.
	Разминка + круговая тренировка (8 упр.) 1 круг
	Разминка + спортивная игра «Футбол» 30 мин.

	
	18-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + темповый бег ЧСС 140-150уд./мин. 30 мин.
	Разминка + круговая тренировка (8 упр.) 1 круг
	Разминка + спортивная игра «Футбол» 30 мин.

	
	19-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + темповый бег ЧСС 150-160уд./мин. 30 мин.
	Разминка + круговая тренировка (10 упр.) 2 круга
	Разминка + спортивная игра «Футбол» 40 мин.

	
	20-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + темповый бег ЧСС 150-160уд./мин. 30 мин.
	Разминка + круговая тренировка (10 упр.) 2 круга
	Разминка + равномерный бег ЧСС 132-140 уд./мин. 40 мин.

	Март
	21-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + темповый бег ЧСС 150-160уд./мин. 40 мин.
	Разминка + комплексное упражнение: круговая тренировка (10 упр.) + равномерный бег в аэробном режиме 15 мин. 2 серии
	Разминка + спортивная игра «Футбол» 50 мин.

	
	22-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + темповый бег ЧСС 150-160уд./мин. 40 мин.
	Разминка + комплексное упражнение: круговая тренировка (10 упр.) + равномерный бег в аэробном режиме 15 мин. 2 серии
	Разминка + равномерный бег ЧСС 132-140 уд./мин. 40 мин.

	
	23-я неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + комплексное упражнение: круговая тренировка (10 упр.) + равномерный бег в аэробном режиме 15 мин. 3 серии
	Разминка + темповый бег ЧСС 150-160 уд./мин. 40 мин.
	Разминка + круговая тренировка (10 упр.) 3 круга

	
	24-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + комплексное упражнение: круговая тренировка (10 упр.) + равномерный бег в аэробном режиме 15 мин. 3 серии
	Разминка + темповый бег ЧСС 150-160 уд./мин. 40 мин.
	Разминка + спортивная игра «Футбол» 50 мин.

	Апрель
	25-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + кроссовый бег ЧСС 144-150уд./мин. 50 мин.
	Разминка + повторный бег 800 м. 3 серии со скоростью 70-80% от максимальной
	Разминка + фартлек при чередовании медленного бега с небольшими ускорениями на 100м. ЧСС 120-180 уд./мин. 20 мин.

	
	26-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + кроссовый бег ЧСС 144-150уд./мин. 50 мин.
	Разминка + повторный бег 800 м. 3 серии со скоростью 70-80% от максимальной
	Разминка + фартлек при чередовании медленного бега с небольшими ускорениями на 100м. ЧСС 120-180 уд./мин. 20 мин.

	
	27-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + кроссовый бег ЧСС 144-150уд./мин. 60 мин.
	Разминка + повторный бег 1000 м. 3 серии со скоростью 70-80% от максимальной
	Разминка + фартлек при чередовании медленного бега с небольшими ускорениями на 200м. ЧСС 120-180 уд./мин. 20 мин.

	
	28-ая неделя
	Понедельник
	Среда
	Пятница

	
	
	Разминка + кроссовый бег ЧСС 144-150уд./мин. 60 мин.
	Разминка + повторный бег 1000 м. 3 серии со скоростью 70-80% от максимальной
	Разминка + фартлек при чередовании медленного бега с небольшими ускорениями на 200м. ЧСС 120-180 уд./мин. 20 мин.


Анализ показателей экспериментальной и контрольной группы
	№ п/п
	Вид теста
	Группы
	До эксперимента (среднее значение)
	После эксперимента

(среднее значение)
	Прирост

	
	
	
	
	
	Абсолютная
	%

	1.
	12-ти минутный бег, «Тест Купера» (м)
	ЭГ
	2 550
	2 767
	217
	8,5

	
	
	КГ
	2 576
	2 578
	2
	0,1



Выводы:

1. За основу занятий по воспитанию общей выносливости мы взяли недельный микроцикл, который изменялся каждые две недели по своей интенсивности и продолжительности на протяжении семи месяцев.

2. В сравнительном анализе данных экспериментальной и контрольной групп было выявлено, что в «Тесте Купера» юноши экспериментальной группы улучшили свои показатели на 8,5%, юноши контрольной - на 0,1%.
Таким образом, мы видим, что разработанный нами комплекс упражнений позволил повысить уровень общей выносливости у юношей экспериментальной группы, что позволяет нам судить об эффективности данного комплекса упражнений и подтверждении выдвинутой нами гипотезы.
