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В последние годы, в условиях трансформирующегося общества наблюдаются 

ухудшение показателей двигательной подготовленности и состояния здоровья 

подрастающего поколения. Результаты многих исследований свидетельствует о 

недостаточной эффективности системы физического воспитания в общеобразовательных 

учреждениях Армении, многих стран СНГ и даже некоторых развитых государств [2; 6]. 

По данным собственных изученний и результатам зарубежных исследователей 

становиться ясно, что наилучшим методом решения данной проблемы являются 

спортизированные уроки физической культуры. Данная методика организации уроков 

подразумевают активное использование спортивных элементов в процессе физического 

воспитания школьников [9]. 

По выявленным результатам проведенных нами анкетных опросов, а также данным 

изученного отечественного и богатого зарубежного опыта на основе волейбола и 

баскетбола нами были организованы формирующие педагогические эксперименты с 

целью двигательной подготовки школьников 12–13 лет. 

Одной из задач являлось выявление особенностей влияния спортизированных 

уроков физической культуры на организм школьников. 

Известно, что объективным показателем объема, интенсивности и направленности 

физической нагрузки является частота пульса или сердечных сокращений (ЧСС) 

человека: пульсометрия [7]. 

Пульс мальчиков и девочек экспериментальных групп измерялся в следующих 

временных периодах: до начала урока, во всех частях урока, а также через 5 мин после 

урока. Во время урока ЧСС изучалось в каждой части по три раза: затем подсчитывая их 

средний показатель. 

Следует отметить, что при организации всех уроков нагрузка была умеренной и 

отличалась от нагрузок тренировок детей того же возраста ДЮСШ низкой 

интенсивностью, посколько существует значительная разница между целями 

организуемых тренировок в этих заведениях. 
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В этой связи Я.С. Вайнбаум отмечает, что укреплению здоровья может 

способствовать некая величина физической нагрузки, которая должна быть не очень 

высокой. При увеличении или снижении нагрузки ее влияние может резко снизиться или 

в лучшем случае оно не даст желательный положительный результат [3]. А оптимальная 

интенсивность адаптивных механизмов положительно влияет на физическое развитие и 

здоровье школьника, однако, оно не должно превышать адаптивные возможности 

организма ребенка [4]. 

В результате организации уроков по разработанным нами годичным тематическим 

план–графикам, в разных частях уроков, было изучено влияние занятий волейбольной и 

баскетбольной направленностей, которые содержали упражнения циклического, 

ациклического и смешанного характеров, на показатели ЧСС школьников обоих полов: в 

течении 15–и секунд, затем подсчитывая их для одной минуты.  

Существует мнение, соответственно которого в процессе уроков физической 

культуры наибольшее физические нагрузки школьники получают при выполнении 

упражнений циклического характера [1]. 

 

 
 

Диаграмма 1 – Средние показатели ЧСС школьников в разных частях 

физкультурных уроков на основе волейбола 

 

В условиях организации уроков волейбольной направленности почти во всех 

случаях, у мальчиков и у девочек показатели ЧСС были одинаковыми или отличие 

составляло 4 ударов (диаграмма 1). 

Особо стоит отметить зарегистрированные в подготовительной части показатели 

ЧСС мальчиков, которые при уроках построенных из упражнений разного характера 

отличаються 4–8 ударами. Аналогичная картина наблюдалась в результатах девочек, 

которые были зафиксированы через 5 минут после уроков разного характера. Здесь 

наибольшая разница имело место между данными заключительных частей уроков, 

которые содержали упражнения циклического, ациклического и смешанного характеров. 

 

 
 

Диаграмма 2 – Средние показатели ЧСС школьников в разных частях 

физкультурных уроков на основе баскетбола 
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Изучая данные занятий баскетбольной направленности, становиться ясно, что 

между показателями мальчиков в подготовительных частях уроков всех характеров 

замечается некое различие ЧСС: 4 – 8 ударов (диаграмма 2). Аналогичные разницы были 

зафиксированы также в результатах девочек. Однако, по сравнению с мальчиками, у 

девочек они замечаются в подготовительных и заключительных частях уроков разных 

характеров. 

Тем не менее, во всех случаях полученные данные свидетельствуют о практически 

полном востоновлении организма школьников. 

Важно отметить, что по сравнению с мальчиками, у девочек в основных частях 

всех уроков замечаются высокие результаты пульсометрии, которые, однако 

закономерны и обусловленны особенностями организма последних [8]. 

Специалисты предлагают на основе ЧСС физическую нагрузку классифицировать 

на 5 зон: низкая, умеренная, высокая, субмаксимальная или высокая, а также: зона 

максимальной интенсивности. В то же время, в зоне низкой интенсивности ЧСС не 

превышает 100–120 ударов в минуту [5; 7]. 

Сравнение собственных данных с представленными в литературных источниках 

показателями позволяет установить, что все занятия волейбольной и баскетбольной 

направленности были проведенны в зоне умеренной интенсивности. Последняя, по 

данным литературных источников, составляет около 50%–ов максимальной нагрузки [5; 

7]. В соответствии с этими данными: при работе в этой зоне деятельность всех органов и 

мышц происходит за счет использования кислорода и ЧСС доходи от 130–и до 160–и 

ударов в минуту. Важно заметить, что для средних школьников в этой зоне время работы 

ограничивается от 20–и до 30–и минут. В частности столько же составляло 

продолжительность основной части уроков, где и были зарегистрированны такие 

результаты. Все полученные данные свидетельствуют о совершенствовании 

физиологических возможностей школьников. 

Таким образом, изучение влияния физиологических нагрузок разных характеров 

выявило, что организация спортизированных занятий на основе волейбола и баскетбола в 

рамках уроков физической культуры позволяет повысить уровень двигательной 

подготовки школьников 12–13 лет обоих полов, а также эфективно сказывается на их 

сердечно–сосудистую систему и в результате на состояние здоровья мальчиков и 

девочек. 
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