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Выносливость является базовым физическим качеством, обеспечивающим работоспособность сердечно-сосудистой и дыхательной систем, устойчивость к утомлению и высокую когнитивную продуктивность учащихся. В старшем школьном возрасте (15–17 лет) завершается биологическое созревание органов и систем, формируются устойчивые двигательные навыки и закладывается фундамент физической культуры взрослого человека. Однако современные тенденции (гиподинамия, рост экранного времени, снижение объёма естественной двигательной активности, неравномерность учебных нагрузок) приводят к статистически значимому снижению уровня общей и специальной выносливости у старшеклассников. В практике школьного физического воспитания преобладают унифицированные формы занятий, не учитывающие индивидуальные функциональные резервы, половые особенности и фазы сензитивного развития выносливости. Отсутствует методическая интеграция современных принципов дозирования нагрузок (зонный контроль ЧСС, полярная тренировка, цифровая самодиагностика) с требованиями ФГОС и санитарно-гигиеническими нормативами. Это обусловливает необходимость научно обоснованной методики развития выносливости, адаптированной к условиям общеобразовательной школы.
Цель исследования. Разработать, теоретически обосновать и экспериментально проверить эффективность методики развития выносливости у учащихся 10–11 классов в рамках урочной и внеурочной физической культуры, направленной на повышение аэробных и анаэробных возможностей организма, оптимизацию функционального состояния и формирование устойчивой мотивации к регулярной двигательной активности.
Исследование проводилось в форме педагогического эксперимента с участием 84 учащихся 10–11 классов (возраст 15,9±0,5 года), разделённых на экспериментальную (n=42) и контрольную (n=42) группы. Продолжительность эксперимента – 9 учебных месяцев. В экспериментальной группе реализовывалась авторская методика, включающая: 
Дифференцированное дозирование нагрузок по 5 пульсовым зонам (55–95% от ЧССmax) с использованием носимых датчиков ЧСС и субъективной шкалы воспринимаемой нагрузки.
Вариативную структуру занятий: чередование непрерывного бега (30–40 мин, зона 2), интервальных отрезков (4×4 мин, зона 4), круговых тренировок с элементами общей физической подготовки и игровых эстафет.
Восстановительный блок: дыхательные упражнения, динамическая растяжка, обучение принципам нутрициологического восстановления и гигиены сна.
Цифровую рефлексию: ведение электронных дневников нагрузки, анализ динамики ЧСС в покое и после нагрузки, корректировка индивидуальных планов. В контрольной группе занятия проводились по стандартной программе физической культуры с равномерной беговой нагрузкой и нормативным тестированием без индивидуализации и зонного контроля. 
Диагностический комплекс: тест Купера (12-минутный бег), проба PWC170, ортостатическая проба, спирометрия (ЖЁЛ), анализ вариабельности сердечного ритма (ВСР), анкетирование мотивации к физической активности. Статистическая обработка данных выполнена с применением t-критерия Стьюдента, критерия Манна-Уитни и дисперсионного анализа (ANOVA) при уровне значимости p≤0,05.
Выводы.
1. Гипотеза подтверждена: в ЭГ результаты теста Купера улучшились на 19,4%, показатель PWC170 вырос на 16,8%, а время восстановления ЧСС после нагрузки сократилось на 22% по сравнению с исходными данными и показателями КГ.
2. Зональный контроль интенсивности и вариативность методов обеспечили безопасное повышение аэробного порога и экономизацию функций сердечно-сосудистой системы без признаков функционального перенапряжения.
3. Интеграция восстановительных протоколов и цифровой самодиагностики снизила субъективное ощущение утомления на 34% и повысила индекс учебной концентрации в старших классах на 27%. 
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