
1мечали достаточно общий 
анизационные особенности 
что удовлетворенность са- 

, такими, например, как ут- 
ии тренировками (в секциях 
) высока (индекс удов- 
|нтересованность учебными
работой оказалась зна- 

■ и 0,32).

студентов к занятиям фи- 
эй программы, было пред- 
ктуру построения учебного 
роздание приоритета видов 
(им личностным интересам 
it введения раз в неделю 
)й стимулировать поз- 
но повысить уровень про- 
эудущих педагогов, - про­
кая подготовка педагога 
средств из различных ви-

центов-второкурсников по 
хотели бы заниматься на 
>шей популярностью поль- 
, баскетбол, бадминтон) - 
етика - 20,1%, плавание -

занятий физической куль- 
ересованности студентов 
альный результат, необ- 
и индивидуальные пред- 

< анкетирования и опроса, 
1хся, следует разработать 
1изации занятий. Как аль- 
этся внедрение про- 
ой подготовки педагога, 
гва наиболее популярных 
нию, видов спорта.
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МЕТОДИКА НОРМИРОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ 
ПРИ РАЗВИТИИ ВЫНОСЛИВОСТИ

Романов К.Ю. 
г. Минск, Республика Беларусь

The paper presents a methodology for individual regulation of physical 
activity in the development of endurance in physical education classes with 
students. The technique allows to optimize the intensity of physical activity 
during aerobic exercises and to control the load depending on the functional 
capabilities of students.

Одним из эффективных средств укрепления физического 
здоровья является использование физических упражнений. За­
нятия физическими упражнениями, направленными на раз­
витие общей выносливости (бег, плавание, езда на велоси-педе; 
лыжах, коньках и др.) или аэробные упражнения при-водят 
к положительным изменениям в организме. Именно этот вид 
физической активности рассматривается многими спе­
циалистами как основное средство укрепления здоровья.

Однако на данный момент недостаточно освещенными 
остались вопросы по оптимизации нормирования объема и ин­
тенсивности физических нагрузок при развитии выносливости 
на основе функциональных возможностей организма занима­
ющихся.
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Все это явилось основанием для разработки метол 
дивидуального нормирования физических нагрузок п КИ Ин~ 
витии выносливости. Ри Раз.

Под объемом физической нагрузки при выполнени 
робных упражнений подразумевается время, втечениИаэ' 
торого выполняется упражнение, а под интенсивностью К°' 
зической нагрузки подразумевается частота выполнения $И' 
ражнения за единицу времени. Уп-

Для определения оптимальной физической нагрузки необ 
ходимо определить уровень функционального состояния зани­
мающихся.

Общеизвестно, что при выполнении упражнений нап­
равленных на развитие выносливости в первую очередь проис­
ходят сдвиги в деятельности сердечно-сосудистой и ды­
хательной системы организма занимающихся (увеличение час­
тоты сердечных сокращений, повышение артериального дав­
ление, увеличение легочной вентиляции и др.).

Одним из наиболее распространенных методов оп­
ределения функционального состояния сердечно-сосудистой 
системы в практике физического воспитания является проба 
Руфье (ПР). Данная проба отражает реакцию сердечно-со­
судистой системы на физическую нагрузку. Рассчитать ПР 
можно следующим образом.

ПР = (4 х (ЧСС1 + ЧСС2 + ЧССЗ) - 200)/10

где ПР- проба Руфье, баллы (0-3- отлично, 3,1-6- 
хорошо, 6,1-10- удовлетворительно, 10,1-15- неудовлет­
ворительно, >15- плохо); ЧСС1 - ЧСС в покое (из-меряется 
сидя за 15 секунд после 5-минутного отдыха); ЧСС2 - ЧСС 
после 30 приседаний за 45 секунд (измеряется за 15 се-кунд); 
ЧССЗ - ЧСС после минуту отдыха после нагрузки (из-меряется 
за 15 секунд).

На основании анализа научно-методической ипе‘ 
дагогической практики нами были отобраны 3 наиболее Рас" 
пространенных упражнения направленных на развитие Bbl" 
носливости: бег, степ-тест, бег на месте.

Для определения оптимальных величин объема и ^ 
тенсивности физических нагрузок при выполнении аэробны^
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Упражнение № 1. Бег (кол-во беговых шагов/мин).
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еских упражнений был проведен поисковый педагоги- 

ии1<лИл эксперимент.
^^^ждомУ студенту было предложено выполнить все 3 уп- 

е с заданной (максимальной) интенсивностью. Нап- 
pa>KHe сТуденТы выполняют бег с интенсивностью 160 беговых 
ример^ мин, через каждые две минуты у них измеряется пульс. 
шаГ°енты выполняют бег до наступления первых признаков 
^^рения. На следующем занятии студенты выполняли те же 
^ажнение со сниженной интенсивностью на 10 %. Ин- 
^нсивность снижалась на 10 % каждый раз после выполнения 
^пажнения до тех пор, пока у студентов пульс после вы­
полнении упражнения находится выше 120 уд/мин. Таким об­
разом. мы определяем ЧСС у студентов при различной ин­
тенсивности выполнения упражнений и время его выполнения. 
Полученные данные, а также индивидуальные показатели ПР 
студентов были подвергнуты статистическому анализу вслед­
ствие чего были построены уравнения множественной ли­
нейной регрессии, позволяющие прогнозировать оптимальный 
объем и интенсивность физических упражнений в зависимости 
от ПР занимающихся и ЧСС которая должна быть при вы­

полнении упражнения.Уравнения множественной линейной регрессии (модели), 
для определения оптимальной интенсивности физических уп­
ражнений для студентов выглядят следующим образом (фор­

мулы 1-12):

И (девушки) = 47,1878 - 2,22692 х ПР + 0,812565 х ЧСС, 
Т (девушки) = 153,332 - 1,11391 х ПР - 0,800235 х И 
И (юноши) = 52,0632 - 2,22692 * ПР + 0,812565 х ЧСС 
Т (юноши) = 159,332-1,11391 х ПР-0,79023 х И 
где и - интенсивность выполнения упражнения, кол-во бе- 

говых шагов/мин;
^P 7 проба Руфье, баллы; ЧСС - частота сердечных сок- 

Щений, реализуемая при выполнении упражнения; Т - время 
Ь1полнения упражнения.



Упражнение Ns 2. Степ-тест, (кол-во шагов/мин).

И (девушки) = 54,8957-3,45151 х ПР + 1,2594 хх чсг
Т (девушки) = 65,2213 — 1,06203 ПР —0,373 х и
И (юноши) = -50,1175 — 3,45151 х ПР + 1,2594 х ЧСС
Т (юноши) = 87,6736 - 1,11034 х ПР - 0,5235 х и

Упражнение № 3. Бег на месте (кол-во беговых ша-гов/мин) 

И (девушки) = 27,0845 - 2,65076 х ПР + 0,967219 х ЧСС 
Т (девушки) - 128,433 — 1,10357 х ПР — 0,654431 х и 
И (юноши) = 30,9533 — 2,65076 х ПР + 0,985333 х ЧСС 
Т (юноши) = 135,402-1,11391 х ПР-0,650371 х и

Исходя из того, что минимальной тренирующей нагрузкой 
способствующей повышению функциональных возможностей 
кардиореспираторной системы, является нагрузка при ЧСС ISO- 
135 уд/мин, а максимальной нагрузкой - 160-170 уд/мин, то для 
студентов с плохой оценкой ПР интенсивность фи-зической 
нагрузки при выполнении аэробных физических уп-ражнений 
будет оптимальной при ЧСС находящейся в пре-делах 130-140 
уд/мин. (щадящий режим), при неу-довлетворительной оценке 
ПР ЧСС -141-150 уд/мин, при удо-влетворительной ЧСС - 151- 
160 уд/мин, при хорошей и от-личной ЧСС - 161-170 уд/мин.

Представленная методика дает возможность оп­
тимизировать интенсивность физических нагрузок при вы­
полнении аэробных упражнений на занятии по физвоспитанию 
и управлять ими в зависимости от функциональных воз­
можностей организма занимающихся.
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анимационные технологии в подготовке 
будущего учителя физической культуры

Савицкая Ю. В.
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ри ^е key figure in the education system is the teacher- an active, 
tasks Se'Ul’ саРа1з1б person, who improves professional qualities to solve the 

assigned to her by the state and society.
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