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ОСОБЕННОСТИ НОРМИРОВАНИЯ НАГРУЗКИ 
НА ЗАНЯТИЯХ ПО ФИЗИЧЕСКОМУ ВОСПИТАНИЮ 
ПРИ СОВЕРШЕНСТВОВАНИИ ДВИГАТЕЛЬНО­
КООРДИНАЦИОННЫХ СПОСОБНОСТЕЙ ДЕВУШЕК 
18-20 ЛЕТ В УСЛОВИЯХ ПЕДАГОГИЧЕСКОГО ВУЗА

Summary. The ways of increasing the students’ moving activity in the 
format of normalization of the physical loading at physical training classes by 
the improving moving and coordinative abilities of young women at the age of 
18-20 are demonstrated in the article.

Введение. Отметим разночтения специалистов во взглядах на проб­
лему нормирования нагрузки различной координационной сложности и 
мощности движений на занятиях по физическому воспитанию с лицами 
женского пола. Это связано, во-первых, с недооценкой подхода, связа­
нного с углубленным видением роли координационных и скоростно"СИЛО­

ВЫХ способностей в процессе овладения человеком двигательными навы­
ками (И.П. Ратов, 1983; В.И. Лях, 1989; Е. Садовски, 1999). Во-вторых, 
практически не рассматриваются в контексте обучения вопросы 
прогрессирующей сложности и мощности упражнений, определяющие 
«потолок» и зону «оптимального функционирования сердечно-сосудистой 
системы» при нагрузках (В.М. Загревский, 2011; Е.А. Масловский, 2011). 
В-третьих, современная трактовка энергетических и информационных 
способностей (Е. Эйдер, С. Бойченко, В. Руденик, 2003; В.В. Леонов, 
2004) часто предопределяет уход авторов от педагогических аспектов 
нормирования нагрузки при совершенствовании таких способностей в 
сфере обучения к их генетической обусловленности. С учетом изло­
женного, учет особенностей использования специфических средств в 
системе обязательных учебных занятий представляется актуальными.

Цель работы -  выявить особенности нормирования нагрузки на 
занятиях по физическому воспитанию при совершенствовании двига- 
тельно-координационных способностей девушек 18-20 лет в условиях 
педагогического вуза.

Методы исследования. Общепедагогические: наблюдения, анкети­
рование, пролонгированный эксперимент; инструментальные: телеметри­
ческая регистрация ЧСС в обычной и водной среде.

Обсуждение результатов. В процессе констатирующего экспери­
мента изучались приспособительные реакции организма студенток, зани­
мающихся общей физической подготовкой, основанных на измерении
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временных характеристик силы мышц-сгибателей и разгибателей с учетом 
их проявления в различных режимах работы (силовая быстрота и силовая 
выносливость) на уровне рабочих звеньев двигательного аппарата (верхние 
конечности -  руки, плечевой пояс и туловище; нижние конечности -  бедро, 
голень и стопа). В сравнительном варианте выполнения двух совершенно 
различных по динамике мышечных сокращений упражнений повышенной 
мощности (1-е -  на разгибатели бедра -  глубокие приседания со штангой и 
2-е на сгибатели плеча -  тяга прямых рук с грузом до угла в 90 градусов) 
для 1-го упражнения (по сравнению со вторым) характерно более плавное 
нарастание ЧСС (с меньшими значениями). В таблице 1 рассматриваются 
данные повышенной координационной сложности на модели подгото­
вительных упражнений к овладению техникой рукопашного боя.

Таблица 1 -  Сравнительная характеристика максимально быстрого выполнения трех 
специально-подготовительных упражнений (фиксированное время -  6 и 8 секунд) для 
обучения рукопашному бою в формате десяти односерийных заданий на основе 
регистрации ЧСС (уд/мин)

Очередность Условия выполнения:
повторения Партнер Чучело Партнер в водной среде

Частота сердечных сокращений на:
3 сек. 6 сек. 3 сек. 6 сек. 3 сек 6 сек.

Время выполнения каждого повторного задания в серии -  6 секунд
Первое 139 162 136 160 134 157
Десятое 146 172 144 170 142 168

4 сек. 8 сек. 4 сек. 8 сек. 4 сек 8 сек.
Время выполнения каждого повторного задания в серии -  8 секунд

Первое 137 160 135 158 133 156
Десятое 144____ 169__________ 143_________ 167______141________ 165___________
Условные обозначения: (1 упражнение - отрыв партнера от опоры до полного 

выпрямления туловища с последующим разведением рук в стороны; 2-е упражнение - то 
же самое, но с чучелом; 3-є упражнение - с партнером, но находясь в воде по пояс).

Выводы. При повышении координационной сложности и мощности 
упражнений процесс адаптации к нагрузкам находил специфическое и 
статистически значимое (р<0,05) отражение в откликах сердечного ритма 
испытуемых на нагрузку. Подтверждено, что физическая нагрузка, 
выполняемая в зоне оптимального функционирования аппарата 
кровообращения (180-184 уд/мин) характерна для режимов силовой 
нагрузки с отягощением - для обеих рук массой в 1,0 и 2,0 кг (1-е упр.) и 
нагрузкой в 30, 35 и 40% от массы тела (2-е упр.). Показано, что повторное 
выполнение одной серии борцовских заданий с чучелом и с партнером в 
условиях водной среды проходило на более низких величинах ЧСС, чем в 
обычных условиях. Отметим, что все три упражнения полностью отвечают 
всем биологическим требованиям физической нагрузки.
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