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Основываясь на устоявшихся традициях в области журналистских исследований и опыте педа-

гогической деятельности, подчеркивается важность развития физической выносливости у со-

временного человека и недостаточная проработанность методологии ее развития с учетом пе-

риодов наивысшей чувствительности. Сенситивные периоды для развития физических спо-

собностей жестко контролируются генетически. Общая физическая выносливость в наиболь-

шей степени развивается у мужчин в возрасте 8–10, 12–15 лет, скоростная выносливость – в 

13–14, 15–16 лет, силовая выносливость – в 12–14, 15–18 лет. У женщин чувствительными пе-

риодами развития общей физической выносливости являются возрасты 10–13 и 15–17 лет, 

скоростной выносливости – после 12 лет, силовой выносливости – 9–12 лет. Для эффективного 

формирования физической выносливости необходимо использовать специальные средства, 

методы и методики тренировок, а также процедуры контроля, адаптированные к возрасту и 

индивидуальным особенностям занимающихся. Понимание этих процессов позволит более 

эффективно планировать тренировочный процесс для развития физической выносливости. 

Based on established traditions in the field of journalistic research and teaching experience, the im-

portance of developing physical endurance in modern humans and the lack of elaboration of the 

methodology of its development, taking into account periods of the highest sensitivity, is empha-

sized. Sensitive periods for the development of physical abilities are tightly controlled genetically. 

General physical endurance develops to the greatest extent in men aged 8–10, 12–15 years, speed 

endurance – at 13–14, 15–16 years, strength endurance – at 12–14, 15–18 years. In women, the sen-

sitive periods of development of general physical endurance are the ages of 10–13 and 15–17 years, 

high–speed endurance – after 12 years, strength endurance – 9–12 years. For the effective formation 

of physical endurance, it is necessary to use special means, methods and techniques of training, as 

well as control procedures adapted to the age and individual characteristics of those involved. Un-

derstanding these processes will make it possible to plan the training process more effectively for 

the development of physical endurance. 
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Актуальность исследуемой проблемы. В современном мире, когда 

большинство людей ведут малоподвижный образ жизни, что приводит к посто-

янному стрессу, повышению риска развития различных заболеваний, снижению 

работоспособности, причем не только физической, но и умственной, работа над 

развитием физической выносливости становится все более актуальной. 
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Развитие физической выносливости влияет на все аспекты жизни человека, 

повышает иммунитет и укрепляет здоровье, улучшает настроение и самочув-

ствие, помогает в достижении успеха в различных сферах деятельности. По-

этому важность развития физической выносливости не следует недооценивать. 

Выносливость определяется как способность организма выдерживать фи-

зические, умственные и психические нагрузки, сохраняя при этом высокую ра-

ботоспособность и энергию.  

Изучению вопросов развития физической выносливости посвящены иссле-

дования отечественных и зарубежных ученых. В их работах рассматриваются 

проблемы сенситивных периодов развития детей [1], развития адаптационных 

возможностей организма школьников старших классов в процессе развития 

общей выносливости [2], методики развития общей выносливости у школьни-

ков 14–15 лет [3], развития памяти и внимания в ходе занятий физической 

культурой и спортом [4], закономерностей возрастной динамики  двигательных 

способностей школьников [5], особенностей развития выносливости на уроках 

физической культуры в старших классах [6], технологии развития физических 

способностей подростков на основе учета сенситивных периодов [7], метаана-

литического обзора относительных возрастных изменений в спорте [8], перио-

дов ускоренного улучшения двигательных способностей [9]. 

В детско-юношеском возрасте наблюдается гетерохронное развитие функ-

ций и систем организма, и физические упражнения воспринимаются по-

разному в разные периоды его роста и развития.  

На сегодняшний день ученые-специалисты расходятся во мнениях относи-

тельно определения благоприятных периодов для развития физической вынос-

ливости в стадии развития организма человека. Не определена степень акцента 

на средствах, методах и методологии развития и определения физической вы-

носливости в детско-юношеском возрасте.  

Таким образом, актуальность темы исследования заключается в существо-

вании объективного противоречия между значимостью развития физической 

выносливости у человека, с одной стороны, и недостаточной разработанностью 

методологии развития физической выносливости, основанной на периодах 

наивысшей чувствительности, с другой стороны. 

Проведение дополнительных научных исследований для выявления мето-

дологии эффективных тренировок, направленных на развитие физической вы-

носливости у подрастающего поколения, является необходимым и своевремен-

ным и представляет как научный, так и практический интерес. 

Целью настоящего исследования является разработка методологии фор-

мирования физической выносливости, основанной на периодах наивысшей чув-

ствительности. 

Для достижения цели исследования решались следующие задачи: 

1) определить возрастные периоды интенсивного прироста физической 

выносливости; 

2) выявить средства, методы и методологию формирования и определения 

физической выносливости с учетом сенситивных периодов ее развития. 
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Методы и организация исследования. Материалом исследования послу-

жила методология формирования физической выносливости с учетом чувстви-

тельных периодов ее развития. Работа написана в соответствии с принятыми в 

журналистиковедческих исследованиях традициями. В ходе решения задач ис-

следования применялись методы анализа и обобщения научно-методической 

литературы, собственного опыта пребывания в качестве ученика и учителя в 

школе, спортивной деятельности в области гиревого спорта и педагогической 

деятельности в вузе. 

Результаты исследования и их обсуждение. Для эффективного формиро-

вания физической выносливости необходимы знания о сенситивных периодах 

ее развития. Это периоды времени в жизни человека, когда организм наиболее 

чувствителен к воздействию различных факторов, в частности, в нашем случае, 

к физическим нагрузкам. Неравномерное развитие организма, отдельных си-

стем, органов и тканей жестко контролируется генетически. Поэтому учет воз-

растных этапов благоприятного развития физической выносливости играет 

важную роль в процессе физического воспитания и спортивной подготовки. 

Научно обоснованное воздействие на организм в чувствительный период суще-

ственно влияет на формирование физической выносливости. 

Благоприятный период для развития физической выносливости начинается 

с дошкольного возраста. Наиболее интенсивное развитие некоторых видов фи-

зической выносливости приходится у мужчин: общей выносливости – в 8–10, 

12–15 лет, скоростной выносливости – в 13–14, 15–16 лет, силовой выносливо-

сти – в 12–14, 15–18 лет. У женщин высокие темпы формирования физической 

выносливости наблюдаются в возрасте: общей выносливости – 10–13, 15–17 лет, 

скоростной выносливости – после 12 лет, силовой выносливости – 9–12 лет. В 

целом возраст 15–20 лет считается чувствительным периодом для развития об-

щей выносливости, максимум возможностей приходится на 20–25 лет. 

Для развития физической выносливости используются специальные сред-

ства и методы. Активный рост и развитие организма происходит в детском воз-

расте, поэтому в этот возрастной период важно обеспечить регулярную физиче-

скую активность для развития мышечной силы и выносливости. С детьми фи-

зические упражнения используются в игровой форме.  

В подростковом возрасте закладываются функциональные возможности 

организма, поэтому для развития общей физической выносливости в этом воз-

расте подходят такие виды физической активности, как бег, плавание, езда на 

велосипеде, катание на лыжах и др. Эти виды физических упражнений укреп-

ляют сердечно-сосудистую систему и развивают выносливость. 

В зрелом возрасте, когда организм уже сформирован, но все еще способен 

к адаптации и изменениям, важно поддерживать физическую активность и ре-

гулярно заниматься спортом.  

Общая выносливость развивается аэробными упражнениями, продолжи-

тельностью не менее 15–20 мин. В развитии специальной выносливости ис-

пользуются упражнения с предельной и околопредельной интенсивностью, со 

структурой, максимально приближенной к соревнованиям. 



628 
 

Методы развития физической выносливости включают в себя непрерывно-

равномерный, непрерывно-переменный и повторный методы. 

Первым шагом в методологии развития выносливости является определе-

ние целей и задач, которых необходимо достичь. Это может быть увеличение 

дистанции, увеличение времени тренировки. 

Второе, что необходимо сделать, – это регулярные кардиотренировки с по-

степенным увеличением нагрузки, включением силовых упражнений и соблю-

дением техники выполнения упражнений.  

В-третьих, важно обеспечить организм питательными веществами, бога-

тыми белками, жирами, углеводами, витаминами и минералами, которые обес-

печат энергией для тренировок и укрепят иммунитет. 

Наконец, не менее важным фактором в методике развития выносливости 

является отдых и регенерация организма – предоставление организму времени 

для восстановления после физических нагрузок, обеспечение достаточного сна 

и отдыха. 

Выносливость определяется на основе следующих тестовых упражнений:  

– 12-минутный тест Купера на бег, 6-минутный забег на выносливость (ди-

станция, пройденная за заданное время) и забег на 3 и 5 км с общего старта 

(минимальное время для преодоления достаточно большой дистанции), кото-

рые определяют общую выносливость; 

– максимальное время сохранения позы человеческого тела (статическая 

выносливость); 

– сгибания и разгибания рук в упоре лежа, подтягивания в положении виса 

на перекладине, поднимания туловища, лежа на полу на спине (силовая вынос-

ливость определенных групп мышц). 

– относительные тесты, учитывающие уровень выносливости и других фи-

зических качеств, например, запас скорости, индекс выносливости, коэффици-

ент выносливости, тест на максимальное потребление кислорода, тест на анаэ-

робную выносливость, специальные анализы крови, которые показывают уро-

вень лактата, и чем выше этот показатель, тем ниже выносливость. 

Заключение. Физическая выносливость является важным аспектом здоро-

вья и развития человека. В разные периоды жизни организм по-разному реаги-

рует на физическую нагрузку. Это связано с неравномерным развитием орга-

низма, отдельных систем, органов и тканей. Гетерохронность развития орга-

низма жестко контролируется генетически, поэтому физическую выносливость 

необходимо развивать в определенные периоды чувствительности. Общая фи-

зическая выносливость в наибольшей степени развивается у мужчин в возрасте 

8–10, 12–15 лет, скоростная выносливость – в 13–14, 15–16 лет, силовая вынос-

ливость – в 12–14, 15–18 лет. У женщин чувствительными периодами развития 

общей физической выносливости являются возрасты 10–13 и 15–17 лет, ско-

ростной выносливости – после 12 лет, силовой выносливости – 9–12 лет. В дет-

стве для развития физической выносливости используются регулярные аэроб-

ные физические упражнения в игровой форме, в подростковом возрасте вклю-

чаются физические упражнения в беге, плавании, езде на велосипеде и лыжах 

продолжительностью до преодоления утомления в определенной степени, при-
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мерно 15–20 мин. Во взрослом возрасте спорт способствует поддержанию фи-

зической выносливости. Методы развития физической выносливости включают 

в себя непрерывно-равномерный, непрерывно-переменный и повторный мето-

ды. Методика основана на учете индивидуальных особенностей и периодов 

наивысшей чувствительности организма к тренировочным нагрузкам. Для раз-

вития физической выносливости рекомендуется проводить от 3–4 до 5–6 заня-

тий в неделю. Количество занятий зависит от цели и индивидуального уровня 

физической подготовки. Например, высококвалифицированные спортсмены по 

бегу на средние дистанции проводят до 12–14 занятий в неделю. Восстановле-

ние после тяжелой нагрузки на развитие физической выносливости может 

длиться до 2–3 дней. Поэтому в недельном цикле следует сочетать тренировки 

с тяжелыми, средними и умеренно выраженными нагрузками. 

Для эффективного развития физической выносливости необходимо ис-

пользовать специальные средства, методы и методики тренировок, а также про-

цедуры контроля, адаптированные к возрасту и индивидуальным особенностям 

занимающихся. Понимание этих процессов позволит более эффективно плани-

ровать тренировочный процесс для развития физической выносливости.  
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