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Аннотация 

Анализ научных работ, проведенных всеми учеными нашей страны и 

зарубежья, показывает, что существует 

взаимосвязь между педагогическими аспектами и физиологическими 

аспектами в регуляции физической нагрузки. 
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Изменения в организме в результате физических нагрузок затрагивают все 

физиологические системы. Динамика морфофункционального становления 

детей школьного возраста сложна и многогранна. 

Здоровье детей и подростков формируется в результате влияния ряда 

факторов. Это больше зависит от социально-экономических условий.  

По мнению группы исследователей, общественное здоровье базируется на 

научно обоснованной системе физического воспитания, включающей все слои 

населения. Педагогический контроль необходим в физическом развитии и 

совершенствовании работоспособности с раннего детства.Так, с повышением 

работоспособности у мальчиков 11-12 лет увеличивается продукция 

кислорода в дыхательном и сердечном цикле при нагрузке. По сравнению с 

мальчиками 9-10 лет они лучше используют функциональные возможности 

аппарата внешнего дыхания.В циклических упражнениях происходит 

перераспределение энергии по категориям нагрузки (могут добавляться объем 

и направление) с накоплением продуктов обмена в мышцах и крови, сердце и 

сосудах жизнеобеспечивающие изменения могут происходить в центральной 

и периферической нервной системе органов дыхания Упражнения, 

выполняемые в анаэробных условиях (силовые, быстросиловые, взрывные, 
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силовые), подразделяются на упражнения с максимальной или 

субмаксимальная анаэробная мощность: 

Упражнения на максимальной анаэробной мощности  

обеспечиваются энергией КРФ и АТФ; 

Упражнения с почти максимальной анаэробной мощностью  

обеспечивают энергию за счет фосфогена и бескислородного гликолиза; 

Анализ литературных источников показывает, что нагрузка является одним из 

важнейших вопросов в процессе физического воспитания. Однако до 

настоящего времени не разработано конкретных нормативов нормативов 

нагрузки в зависимости от возраста, пола, физической подготовки и 

работоспособности обучающихся. Специально для школьных учителей 

физической культуры редко встречается в литературе, методических пособиях 

и научных источниках по регламентации физических нагрузок. 

В научных работах ряда исследователей подчеркивалась необходимость учета 

возраста, пола и подготовки занимающихся физической культурой. 

Ограничение и научное обоснование физических нагрузок осуществляется в 

следующих трех случаях с учетом функциональных возможностей 

контроллера. 

нормализация физической нагрузки при УКС, потребности в кислороде, 

легочной вентиляции. 

Нормализация интенсивности физической нагрузки в зависимости от 

максимальной скорости движения. 

3. Оценка интенсивности нагрузки по максимальному энергетическому 

потенциалу организма. 

Интенсивность мышечной работы имеет практическое значение в отношении 

энергозатрат. При легкой работе расход энергии в 3 раза превышает обменный 

курс по сравнению с отдыхом, а при тяжелой работе расход энергии в 5-6 раз 

превышает основной обменный курс. 

В зависимости от скорости обменных процессов подразделяется на 10 

категорий в зависимости от тяжести работы, расход энергии в каждой 

категории составляет 300 ккал (в расчете на 8-часовой рабочий день). 

При сравнении разных категорий обнаруживается большая разница в 

производительности на указанной скорости. Например, энергозатраты 4,6 и 
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12,5 ккал.мин определялись на последнем пределе предельно тяжелой 

работы.При определении тяжести работы следует учитывать, что существует 

разница между физическими возможностями людей в зависимости от 

функциональные возможности каждого человека. С этой точки зрения 

величина нагрузки определяется исходя из максимальных аэробных 

возможностей обследуемого.Больше максимальных аэробных возможностей 

показано максимальное потребление кислорода. 

Большое внимание всегда уделялось решению проблем разделения нагрузки 

на категории по скорости ее выполнения.До сих пор важна работа, 

проделанная В.С.Фарфелем по этому вопросу. Он исследует взаимосвязь 

между продолжительностью и скоростью рекордных забегов в легкой 

атлетике и делит их на 4 уровня мощности. 

1. Шаг с максимальной мощностью (время упражнения 20-30 секунд). 

2. Шаг в субмаксимальную мощность (от 20-30 секунд до 3-5 минут). 

3. Мощное масло (от 3-5 секунд до 30-40 секунд). 

4. Низкая интенсивность (упражнения более 40 секунд). 

В нем подчеркивается важность физических упражнений в жизни для развития 

и совершенствования растущего молодого организма. Соответственно, 

достаточная физическая нагрузка в подростковом возрасте координирует 

развитие многих процессов в организме, тогда как недостаток физической 

активности замедляет функции и физическое  

развитие организма, формирование основных двигательных качеств, таких как 

ловкость, быстрота, сила и выносливость. 

Для достижения двигательного совершенства современный школьник должен 

повышать двигательную активность, выполняя определенный объем 

физических нагрузок на уроках и внеурочной деятельности. Если не 

выполнять минимальные физические нагрузки, качественного улучшения 

двигательной и вегетативной систем не произойдет. Из многих исследований 

видно, что физические упражнения имеют жизненно важное значение для 

развития и формирования растущего организма.Выявлено, что значение 

адаптации детей и подростков к физическим нагрузкам заключается в том, что 

тенденция нагрузок, применяемых в большом спорте, является продолжением 

нагрузки высокой интенсивности и скорости, что характерно для тренировок 
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молодых и старых спортсменов. Она все больше переносится на систему 

использования физических нагрузок в практике физического воспитания 

детей. 

Рекомендует учитывать 5 основных аспектов при модерировании нагрузок: 

1. Продолжение упражнений; 

2. Интенсивность; 

3. Продолжение отдыха между упражнениями; 

4. Рекреационный характер (заполнение перерыва на отдых другими 

занятиями); 

5. Количество повторений упражнений. 

В спортивной физиологии используются еще 2 категории интенсивности 

физической нагрузки. В одном из них интенсивность нагрузки оценивают по 

величине потребности в кислороде и затрачиваемой энергии. В остальных 

случаях все аспекты скорости физической нагрузки разделяют на ступени в 

зависимости от показателей механической работы, выполняемой 

человеком.Нормирование нагрузки для школьников разного биологического 

возраста имеет важное практическое и теоретическое значение в современных 

условиях, и необходимо выявлять и разрабатывать данные на этой основе. В 

противном случае здоровье школьников с возрастом будет ухудшаться. 

На школьных уроках физкультуры не всегда дается максимальная нагрузка, 

поэтому нет необходимости готовить учащихся к интенсивным 

максимальным результатам с помощью специальных комплексных 

письменных упражнений. Однако, если контрольные критерии приняты, 

необходимо выполнять упражнения по вводу скремблированного текста на 

тренировочных занятиях. 
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