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ВВЕДЕНИЕ 

 

Одна из основных причин заболеваемости школьников - недостаточная 

двигательная активность. Отсутствие рациональных физических нагрузок, в 

первую очередь сказывается на развитии таких болезней, как ожирение, диабет, 

неврозы, нарушение осанки, плоскостопие. Снижаются функциональные 

резервы сердечно-сосудистой и дыхательной систем, устойчивость к 

различного рода инфекциям, простудам, нервно-психическим стрессам.  

Для того чтобы получить должный оздоровительный эффект от занятий 

физическими упражнениями и повысить свою физическую активность, 

необходимо учитывать индивидуальные особенности учащихся, выполнять 

регламентированные по структуре и дозе физические нагрузки. Другими 

словами, учитель физической культуры и здоровья должен точно знать, кому, 

что, как и сколько нужно давать нагрузки.  

Проблема дозирования нагрузок в физическом воспитании школьников 

недостаточно освещена в методической литературе для учителей физической 

культуры и здоровья. Отдельные вопросы этой проблемы лишь фрагментарно 

приводятся в относительно небольшом числе диссертационных работ и 

журнальных статей (А. Н. Губская, И.. В. Золотухин, В.Д. Корешков). 

Для учащихся учреждений общего среднего образования дозирование 

нагрузок необходимо для достижения заданного спортивного результата и 

предупреждения перетренированности, переутомления.  

Проблема реализации индивидуального подхода дозирования нагрузок в 

физическом воспитании школьников недостаточно освещена для учителей 

физической культуры и здоровья. 

В настоящей работе сделана попытка системно изложить теоретические и 

практические аспекты дозирования физических нагрузок у школьников, 

занимающихся физической культурой и спортом в школе. 

Объект исследования: физическая подготовка учащихся на уроках 

физического воспитания и здоровья 

Предмет исследования: физическая подготовка учащихся на основе 

дозировании нагрузок  

Цель исследования: определение правил и норм дозирования 

физических нагрузок учащихся на уроках физического воспитания и здоровья. 

В соответствии с целью исследования были определены основные 

задачи: 

 рассмотреть актуальность проблемы дозирования нагрузки 

РЕ
ПО
ЗИ
ТО
РИ
Й БГ

ПУ



 

4 

 

обучающихся на уроках физической культуры; 

 обосновать оптимальность доз и норм нагрузки, в соответствии с 

индивидуальными возможностями учащихся и требованиями учебного 

предмета «Физическая культура и здоровье»; 

 определить эффективные методы и приемы дозирования 

физических нагрузок учащихся на уроках физического воспитания; 

 экспериментально проверить и подтвердить эффективность 

физической подготовке учащихся на основе дозирования физических нагрузок. 

Методы исследования: теоретический анализ литературы; обобщение 

педагогического опыта; педагогический эксперимент; наблюдение; анализ 

результатов эксперимента.  
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