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ВВЕДЕНИЕ 
  

 

 В физкультурно-спортивной деятельности школьников и 

спортсменов при планировании физической нагрузки дается 

оценка, используется контроль и осуществляется планирование 

физической нагрузки, а также учитывается восстановительный 

процесс и утомление при воспитании физических качеств. 

 При отсутствии контроля, оценки и планирования физи-

ческой нагрузки снижается эффективность и результативность 

физкультурно-спортивной деятельности в воспитании физиче-

ских качеств. Такой «регламентационный» вид деятельности в 

применении физической нагрузки может иметь значение только 

в проведении разовых эмоционально-увеселительных физкуль-

турно-спортивных игр, эстафет, физкультурно-спортивных 

праздников и совсем не подходит для целенаправленной си-

стематичной работы в повышении функциональной системы, 

физической подготовленности.  

 Если физическая нагрузка в применении имеет ограниче-

ние в дозировании при воспитании физических качеств, то с од-

ной стороны, это является недостатком, так как в таком приме-

нении она не выполняет образовательные, оздоровительные, 

воспитательные функции в системе методов физического воспи-

тания. С другой стороны, применение физической нагрузки мо-

жет привести к утомлению, переутомлению, перенапряжению 

школьников и спортсменов в физкультурно-спортивной дея-

тельности.  
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 Очевидно, что выполняемая физическая нагрузка должна 

иметь точечные критерии, включая механизм энергообеспече-

ния, параметры физической нагрузки, интервалы отдыха, стан-

дартный восстановительный интервал времени, оценочный 

восстановительный процесс, которые определяются для каждо-

го индивидуально, а не для группы, исходя из функционального 

состояния, функциональной подготовленности и восстанови-

тельных процессов в физкультурно-спортивной деятельности.  

 Цель работы: дать обоснование оценки, контролю и пла-

нированию физической нагрузки, восстановительному процессу 

и утомлению при воспитании физических качеств у школьников, 

спортсменов в физкультурно-спортивной деятельности. 

 Учебное пособие «Оценка, контроль и планирование фи-

зической нагрузки в воспитании физических качеств у школьни-

ков, спортсменов в физкультурно-спортивной деятельности» 

рекомендовано для специального цикла физической культуры и 

спорта. Материал учебного пособия дополняется расширенным 

содержанием дисциплины «Теория и методика физической 

культуры и спорта». 
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ГЛАВА 1 

 

ВЛИЯНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ  НА РАЗВИТИЕ 

ФУНКЦИОНАЛЬНОЙ СИСТЕМЫ ШКОЛЬНИКОВ, 

СПОРТСМЕНОВ В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 
 

1.1. ВОСПИТАНИЕ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ У ШКОЛЬНИКОВ, 

СПОРТСМЕНОВ  В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

  

 

 В изучении функционального состояния у школьников и 

спортсменов в адаптационный период отмечается, что частота 

сердечных сокращений (ЧСС) во время выполнения упражнений 

имеет более объективную и достоверную информацию о пси-

хофизиологическом состоянии. Это способствует точечному 

планированию содержания занятий исходя из оперативного 

восстановления, и не выполнять не обоснованный объем интен-

сивной физической нагрузки в физкультурно-оздоровительной 

деятельности [151, с. 192].  

 Как отмечает А.В. Астахов, немногие специалисты физи-

ческого воспитания учитывают изменяющееся атмосферное 

давление, которое оказывает влияние на состояние здоровья 

школьников с различным темпераментом, особенно в адапта-

ционный период [12, с. 78]. 
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 В период поступления в начальную школу школьники 

имеют значительные различия в уровне физической подготов-

ленности и мотивации к физической активности, которая фор-

мируется в условиях их семьи [18, с. 74].  

 Изучая адаптационный процесс, исследователи отмечают 

напряженность не только у отдельных школьников, но и в 

начальной школе в целом (с 1 по 4 класс), что выражается в сле-

дующих проявлениях:  

 1. В первом классе адаптационный период усиливает 

психическую напряженность первоклассника кризисом 7-

летнего возраста [56, с. 41].  

 2. Во втором классе психически напряженно происходит 

становление учебной деятельности [61, с. 42].  

 3. В третьем классе отмечается максимальный рост пси-

хической напряженности и спад интереса к обучению, появля-

ются неуспевающие ученики [64, с. 35].  

 4. В четвертом классе у школьников выявлена боязнь пе-

рехода в среднее звено общеобразовательной школы [46, с. 53].  

 Проблема воспитания здорового поколения приобретает 

в настоящее время государственный масштаб. Поводом для по-

вышенного внимания является статистика здоровья подрастаю-

щего поколения, констатирующая снижения данного показателя 

[166, с. 33]. 

 Статистические данные фиксируют: 

 – снижение количества здоровых детей [164, с. 202];  

 – стремительный рост у детей функциональных наруше-

ний и хронических заболеваний, изменение структуры хрониче-

ской патологии, выражающейся в увеличении доли болезни ор-

ганов пищеварения, опорно-двигательного аппарата (сколио-

зов, остеохондрозов, осложнённых форм плоскостопия), болез-

ней почек и мочевыводящих путей [162, с. 50];  
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 – увеличение числа школьников, имеющих одновремен-

но несколько заболеваний [65, с. 167].  

 Д.С. Заварухин указывает на важность эмоциональной 

устойчивости личности в решении сложных задач в напря-

женных, ответственных, а иногда и фрустрирующих ситуациях  

в процессе физического воспитания, так как существует об-

ратнопропорциональная зависимость показателей электро-

кожного сопротивления от уровня активации нервной систе-

мы [59, с. 146].  

 В.В. Корнякова в своей работе установила, что между по-

казателями реактивной тревоги в различных фрустрирующих 

ситуациях существуют достоверные различия. Автор утвержда-

ет, что выполнение большой физической нагрузки является экс-

тремальной, напряженной и стрессогенной ситуацией для за-

нимающихся [79, с. 24].  

 С.М. Погудин подчеркивает сложность обучения в адап-

тационный период школьников [130, с. 11]. Подтверждением 

сказанному являются и результаты исследования А.В. Астахова, 

который отмечает, что специалистам физического воспитания 

практически с первого занятия видно, какими качествами при-

рода одарила школьника: координацией, быстротой движений, 

быстротой реакции, ловкостью, гибкостью, выносливостью, си-

лой [11, с. 23]. И эти физические качества надо учитывать у де-

тей в процессе физического воспитания. 

 О.Б. Соломахин считает, что у школьников с высоким 

уровнем тревожности преобладают общая тревожность, эмо-

циональный стресс в процессе межличностного общения, 

фрустрация в потребности достижения успеха (неблагоприят-

ный психический фон). Все это не позволяет ребенку разви-

вать свои потребности в успехе, достижении высокого ре-

зультата [161, с. 86]. В процессе модернизации физического 

воспитания В.И. Столяров видит наличие проблемы в отно-
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шениях со специалистами – общий негативный эмоциональ-

ный фон отношений со взрослыми, снижающий успешность в 

обучении ребенка [163, с. 8].  

 По мнению В.Г. Белова, «высокотревожные школьники 

более агрессивны, импульсивны, зачастую не могут сдержать 

свое поведение, они не уверены в себе, зависимы, демонстра-

тивны, эгоцентричны, тревожны, ориентированы больше на 

свой внутренний мир, так как внешний им видится больше в 

темных тонах, у них присутствует чувство домашней незащи-

щенности. Именно эти показатели психической напряженности 

создают в адаптационном процессе трудности для школьников» 

[19, с. 117].  

 Изучая психическую напряженность, В.С. Беляев прихо-

дит к обобщенному выводу, что высокотревожные школьники 

имеют более высокие показатели сверхчувствительности, воз-

буждаемости, боязливости, агрессивности, нетерпеливости, а 

также – более низкие показатели веселости, ласковости и со-

чувствия [20, с. 19].  

 Дети с большей выраженностью тревоги сверхчувстви-

тельны, пугливы, легкоранимы, боязливы, обладают повышен-

ной агрессивностью, носящей, по преимуществу, компенсатор-

ный характер, нетерпеливы и импульсивны в силу определен-

ной незрелости нервной системы, а также более подавлены, 

угрюмы, менее ласковы, у них нет возможности сопереживать 

другим [45, с. 50].  

 М.Р. Битянова [22, с. 57] и ряд других ученых выявляют 

причины психической напряженности в семье и считают, что в 

семьях с высоким уровнем тревожности наблюдаются следую-

щие особенности в отношении к ребенку:  

 1) родители не особенно уважают индивидуальность ре-

бенка, мало проводят времени с ним, не вникают в его интере-

сы и планы [23, с. 13];  
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 2) родители не заинтересованы в делах и планах ребенка, 

ребенок зачастую лишен родительского участия [24, с. 22];  

 3) родители не ощущают себя с ребенком единым целым 

и не стремятся удовлетворить все потребности ребенка, огра-

дить его от трудностей и неприятностей в жизни [26, с. 166];  

 4) в родительском отношении отчетливо просматривается 

авторитаризм [34, с. 258]; 

 5) родители стараются навязать ребенку во всем свою во-

лю и не в состоянии принять его точку зрения. За проявление 

своеволия ребенка сурово наказывают [37, с. 48–49]; 

 6) родители пристально следят за социальными достиже-

ниями ребенка, его индивидуальными особенностями, привыч-

ками, мыслями, чувствами [69, с. 53];  

 7) в родительском отношении имеются стремления ин-

фантилизировать ребенка, приписать ему личную и социальную 

несостоятельность [70, с. 35];  

 8) родители не доверяют своему ребенку, досадуют на 

его неуспешность и неумелость. В связи с этим родители стара-

ются оградить ребенка от трудностей жизни и строго контроли-

ровать его действия [73, с. 39].  

 В изучении дезадаптационных процессов у школьников 

Ю.Л. Веневцева делает вывод о том, что тревожность у детей – 

это одна из типичных проблем, с которыми сталкиваются спе-

циалисты [35, с. 17].  

 Н.Л. Ильина считает, что уровень тревожности у школьни-

ков непосредственно связан с агрессивностью, фрустрацией, от-

вержением, импульсивностью, с симбиотическими отношения-

ми и защищенностью в семье, экстраверсией, что свидетель-

ствует о существенной взаимосвязи тревожности школьников с 

комплексом факторов психологического плана [63, с. 73].  

 Полученные данные об адаптационных процессах в ис-

следованиях В.В. Карпухина свидетельствуют о том, что тревож-
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ность школьников обусловлена взаимодействием внутренних 

психологических детерминантов [67, с. 17]. 

 Формирование готовности к повышению психической 

устойчивости, как считает В.В. Карпухин, должно включать пси-

ходиагностику, направленную на снижение реактивной тревоги; 

стимуляцию к самовоспитанию; создание субъективного образа 

ресурсных психических состояний; развитие «базовых» психиче-

ских процессов, способности к самоконтролю и саморегуляции 

психических состояний; развитие волевых качеств [68, с. 197].  

 Ранее приведенное нами обоснование физической 

нагрузки подтверждает результаты исследований вышеуказан-

ных авторов: начальному утомлению соответствует начальная 

фаза стресса, компенсированному утомлению – стресс, а де-

компенсированному утомлению – дистресс (истощение всех 

функций и систем организма). В процессе адаптации психиче-

скому восстановлению школьников требуется больше адапта-

ционного времени, чем для физиологического адаптационного 

восстановления. По этой причине школьникам необходимы 

оперативные, упреждающие действия в преодолении компен-

сированного, декомпенсированного утомления в физкультурно-

оздоровительной деятельности [150, с. 71]. Начальное утомле-

ние в учебно-тренировочном процессе эффективно применяет-

ся для совершенствования психического и функционального со-

стояния школьников во время проведения физкультурно-

оздоровительной деятельности [146, с. 207].  

 Таким образом, в открытые педагогические системы ак-

тивно внедряются инновационные концепции физического вос-

питания, обеспечивающие самореализацию школьников в раз-

личных направлениях, но остаются еще педагогические про-

блемы, которые требуют оперативного, своевременного реше-

ния вопроса о снижении психической напряженности в фруст-

рирующих ситуациях адаптационного периода обучения у 
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школьников. Обусловлено это тем, что для большинства школь-

ников становятся неинтересными занятия физкультурно-

оздоровительной деятельностью, с одной стороны, и наблюда-

ется снижение двигательной активности детей и повышение их 

психофизического напряжения – с другой. 

 Из представленных выше научных исследований выявле-

но, что необходима иная форма организации занятий при сни-

жении психической напряженности в фрустрирующих ситуациях 

школьников в адаптационный период обучения в физкультурно-

оздоровительной деятельности, которая сочетала бы личностно 

ориентированное взаимодействие, сохранение и укрепление 

здоровья, снижала бы напряженность в поведении, повышала 

бы адаптационный процесс. Успешности этого процесса будут 

способствовать специалисты, прошедшие определенную подго-

товку и имеющие необходимые личностные качества.  

 

 

1.2. ВОЗДЕЙСТВИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ НА ФУНКЦИОНАЛЬНУЮ 

СИСТЕМУ ШКОЛЬНИКОВ, СПОРТСМЕНОВ В ФИЗКУЛЬТУРНО-

СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

  

 Если в процессе обучения учитывается индивидуальная 

психическая напряженность, её динамика обучения двигатель-

ному действию, воспитания физических качеств и дается объек-

тивная оценка результатов тестирования в физкультурно-

оздоровительной деятельности, тогда в целом повышается ка-

чество образовательного процесса в реализации воспитатель-

ной, развивающей и обучающей функции [13, с. 20]. В физкуль-

турно-оздоровительной деятельности физическая нагрузка 

должна приближаться к оптимальным объемам и интенсивно-

сти. При этом необходимо не только полагаться на психофизио-
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логические процессы, но и следует учитывать природный фак-

тор. Это будет способствовать оптимизационным процессам у 

школьников с различными типологическими свойствами в 

оздоровительной деятельности [14, с. 44].  

 Учет внешнего природного фактора и внутреннего пси-

хофизиологического процесса у школьников будет способ-

ствовать повышению эффективности образовательной дея-

тельности. Изменение внешнего фактора приводит к измене-

нию внутреннего фактора на клеточном уровне: различные 

отделы головного мозга повышают или понижают устойчи-

вость условных рефлексов, регулирующие функциональное 

состояние систем, а также функции познавательных процес-

сов школьников [36, с. 29].  

 Психофизиологические процессы у школьников с различ-

ными типологическими свойствами проявляются гетерохронно 

как при низком, так и при высоком атмосферном давлении, что 

указывает на неравномерность восстановительных процессов в 

учебной деятельности. При этом установлено, что наиболее не-

благоприятное психофизиологическое состояние испытывают 

холерики в период низкого и высокого атмосферного давления. 

Особенно это касается холериков с низким уровнем функцио-

нальной подготовленности. При любом атмосферном давлении 

наиболее успешно будут решать образовательные задачи на за-

нятиях физическим воспитанием сангвиники и флегматики с вы-

соким уровнем функциональной подготовленности в ситуации 

стресса, так как в период высокого и низкого атмосферного дав-

ления они более миролюбивы, сдержанны и менее агрессивны, 

чем холерики и меланхолики [149, с. 52].  

 Проведенная работа подтвердила эффективность мо-

дели  С.Ю. Щетининой в совершенствовании системы физиче-

ского воспитания. В основу модели положены спортивно-

ориентированная, личностно ориентированная и потребност-
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но-мотивационная направленности физического воспитания 

школьников. Особенностью предложенной модели является 

системный подход к построению учебного процесса, коорди-

нирующего общеразвивающую и спортивно-оздоровитель-

ную направленность с учетом потребностно-мотивационной 

ориентации школьников на физическое самосовершенство-

вание [183, с. 28]. 

 Е.А. Фонарева полагает, что необходимо создавать кон-

цептуальную модель личностно ориентированного физическо-

го воспитания школьников, в которой она предлагает поэтап-

ное уменьшение базового и увеличение вариативного компо-

нента спортивно-оздоровительной направленности, показы-

вает пути планового сокращения урочных и увеличение оздо-

ровительных форм проведения занятий физкультурно-

спортивной деятельности [178, с. 22].  

 В образовательном процессе В.В. Карпухин обосновал 

планомерное поддержание эмоционального состояния, при 

котором поставленные задачи в процессе учебно-

тренировочных занятий решаются с максимальной эффектив-

ностью путем использования педагогических приемов, способ-

ствующих повышению интереса в момент его спада, либо, 

наоборот – снижению излишнего эмоционального напряжения 

[66, с. 20]. 

 Суть и содержание методики С.Ю. Козлова заключается в 

создании положительного эмоционального состояния школьни-

ков. В исследовании отмечается, что его можно реализовать при 

выполнении следующих условий: 

 • эмоциональное состояние школьников должно под-

держиваться на оптимальном уровне; 

 • эмоциональное единство учителя физической культуры 

со школьником должно быть установлено с момента прихода в 

спортивный зал; 
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 • во время проведения основной части занятия учитель 

физической культуры должен активно управлять эмоциональ-

ным состоянием школьников [71, с. 18–19]. 

 Эмоциональное единство учителя физической культуры и 

школьников в образовательном процессе, как считает Э.А. Ко-

лидзей, развивается за счет выбора конкретного педагогическо-

го приема, который зависит от конкретной ситуации, конкрет-

ной группы и должен быть таким, чтобы за минимальный про-

межуток времени получить необходимый педагогический эф-

фект [73, с. 38–39].  

 Физкультурно-оздоровительная деятельность оказывает 

позитивное воздействие на психическую регуляцию школьни-

ков, являясь саморегулирующейся деятельностью. Физкультур-

но-оздоровительная деятельность может устранять пси-

хологические и педагогические ситуации, с которыми сталкива-

ется школьник в адаптационный период обучения.  

 Адаптационный период обучения у школьников сопро-

вождается большим количеством стресс-факторов, которые вы-

зывают психическую напряженность и в фрустрирующих ситуа-

циях обучения приводят к снижению эффективности адаптаци-

онного процесса [9, с. 208].  

 В адаптационный период необходимо формировать эмо-

циональную устойчивость под влиянием средств, методов, ме-

тодических приемов, физической нагрузки, форм организации 

занятий, учитывая индивидуальные особенности школьников в 

условиях физкультурно-оздоровительной деятельности.  

 Для воспитания эмоциональной устойчивости в процессе 

адаптации школьников к обучению необходима эффективная 

концепция педагогического процесса, предусматривающая сни-

жение психической напряженности, стимулирующая личност-

ное самовоспитание, развивающая «базовые» психические 

процессы и состояния [51, с. 19–20].  
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 Проведенные экспериментальные исследования показа-

ли, что у специалистов существует проблема в планировании 

физической нагрузки, воспитании физических качеств, сниже-

нии психической напряженности в реализации принципа един-

ства, постепенности и предельности в наращивании трениро-

вочных и адаптационных нагрузок у школьников в физкультур-

но-оздоровительной деятельности [151, с. 196].  

 В ситуации снижения психической напряженности 

школьников при перевозбуждении С.Ю. Козлова предлагает 

выполнить два–три упражнения на дыхание для снятия излиш-

него возбуждения. Эти упражнения несут тройной эффект: во-

первых, действуют успокаивающе на центральную нервную си-

стему; во-вторых, в результате упражнений у детей осуществля-

ется правильная постановка дыхания, что позволяет эффективно 

выполнять двигательные действия; в-третьих, происходит оздо-

ровительный эффект упражнений [72, с. 149]. 

 Эффективное воздействие дыхательных упражнений, 

влияющих на психоэмоциональное состояние школьников, изу-

чается в экспериментальных исследованиях: 

 1) дыхательная гимнастика, удачно сочетающая в себе 

тренировку дыхания и опорно-двигательного аппарата [54, с. 44];  

 2) фазы отдыха между упражнениями, заполненными 

простыми ритмичными движениями (хлопки, пружинки, посту-

кивания [15, с. 24]); 

 3) дыхание по методу К.П. Бутейко [27, с. 113]; 

 4) «дыхание с сопротивлением» – упражнения удлинён-

ного выдоха через трубку, погружённую в воду [116, с. 117]. 

 Разработанная Н.Л. Ивановой методика дыхательной 

гимнастики рассчитана на два учебных полугодия ежедневных 

занятий по 15–35 минут в режиме продлённого дня для школь-

ников и состоит из четырёх этапов [62, с. 55].  
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 В этом случае физкультурно-спортивная деятельность 

традиционно рассматривается как средство физического совер-

шенствования человека. Замечено, что физическая нагрузка и 

дыхательные упражнения влияют на психические функции че-

ловека. Точечное планирование физической нагрузки по интен-

сивности и продолжительности улучшают психические процес-

сы, состояние и личностные свойства школьников и спортсме-

нов [16, с. 123].  

 Использование внешнего дыхания во время выполнения 

физического упражнения, как считает Ю.А. Копылов [77], при-

влекает внимание специалистов в области физической культу-

ры, так как внешнее дыхание является единственной вегетатив-

ной функцией, которая поддается произвольной регуляции.  

 Это даёт возможность целенаправленно воздействовать 

на дыхательную функцию, а также на другие системы организ-

ма, так как кислород и углекислый газ являются основными кон-

стантами внутренней среды, регулирующими работу всего ор-

ганизма, в первую очередь, сердечно-сосудистой и нервной си-

стем. Из всех систем и функций организма дыхательная функ-

ция – это единственная функция, которая поддаётся развитию и 

совершенствованию за счёт срочной и кумулятивной адаптации 

к физическим нагрузкам в зависимости от объёма и интенсив-

ности выполнения [118, с. 26].  

 Учитывая влияние дыхательных упражнений на развитие 

систем и функций, А.А. Передельский дал экспериментальную 

оценку эффективности занятий комплексной дыхательной гим-

настикой с целью повышения функциональных возможностей 

организма. Ученый считает, что функции внешнего дыхания 

необходимо рассматривать как актуальное направление совре-

менной системы физического воспитания [120; 121]. 

 Положительное влияние физической культуры на лич-

ность А.М. Кузьмин считает главной составляющей парадигмы 
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образования при переходе от концепции приобретения знаний, 

умений и навыков, необходимых для деятельности в опреде-

ленных типовых, стандартных условиях, заданных квалифика-

ционной характеристикой, к концепции образования развива-

ющейся личности [82; 83].  

 И.В. Манжелей предполагает достижение такого уров-

ня профессиональной компетентности, который позволит эф-

фективно действовать в любых (в том числе и экстремальных) 

условиях, гарантируя приоритетное развитие интеллекта на 

основе синтеза принципов фундаментальности, инди-

видуализации, прикладной направленности физкультурного 

образования [97; 98].  

 Для улучшения физкультурно-спортивной деятельности 

ученые предлагают: 

 – поэтапно увеличивать количество групповых форм за-

нятий в учебно-тренировочном процессе [43, с. 18];  

 – в начальных классах все уроки физической культуры 

необходимо проводить в урочное время и представлять базо-

вый и вариативный компоненты [48, с. 21];  

 – необходимо использовать личностно ориентированный 

подход в выборе школьниками и родителями учебных про-

грамм с вариативной направленностью [93, с. 39];  

 – необходимо использовать базовую часть программ в 

освоении основных разделов в самореализации двигательной 

активности [92, с. 121];  

 – в начальных классах два урока рекомендуется проводить 

учителю физической культуры, один урок – тренеру [104, с. 77]; 

 – для детей с отклонениями в состоянии здоровья предла-

гается программа индивидуально-группового развития, включаю-

щая объединение школьников в разновозрастные группы и кор-

рекционную направленность учебно-воспитательного процесса, 

сочетающую доступные виды двигательной активности [128, с. 84]. 



20 

 

 Повышение эффективности в физкультурно-спортивной 

деятельности многие авторы осуществляют через следующие 

виды деятельности: 

 – викторины, конкурсы, олимпиады [39, с. 5]; 

 – проведение занятий для ослабленных детей специаль-

ной медицинской группы [74, с. 44]; 

 – использование диагностики на занятиях со школьника-

ми [75, с. 38];  

 – составление сбалансированного питания [78, с. 23]; 

 – планирование массовых спортивно-оздоровительных 

мероприятий для школьников [40, с. 97]; 

 – создание системы психолого-педагогического сопро-

вождения [191, с. 12];  

 – формирование у школьников социально значимых цен-

ностей [180, с. 61]; 

 – взаимодействие родителей и детей в двигательной ак-

тивности с приглашением специалистов [19, с. 114];  

 – ежемесячные спортивно-оздоровительные мероприя-

тия [170, с. 33];  

 – целенаправленное воздействие на культуру здоровья 

родителей через детей [168, с. 331]; 

 – воздействие на мотивационно-эмоциональные процес-

сы школьников [41, с. 85]; 

 – развитие самостоятельности в двигательной деятельно-

сти в воспитании волевого качества личности [42, с. 77]; 

 – проведение занятий по интересам во внеурочное время 

[81, с. 17–18]. 

 Нельзя не согласиться и с В.П. Яковлевым в том, что ис-

пользование соревновательных упражнений и подвижных игр 

позволяет комплексно воспитывать широкий диапазон физиче-

ских качеств, например: динамическую силу, прыжковую вы-

носливость, гибкость, ловкость и т. д. [187, с. 52].  
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 Е.Д. Митусова подчеркивает, что воспитательная направ-

ленность физкультурно-оздоровительной деятельности прояв-

ляется в воспитании морально-волевых качеств, которые фор-

мируются в условиях значительных физических и эмоциональ-

ных напряжений [105, с. 121]. Ю.М. Николаев отмечает, что роль 

соревновательных, игровых упражнений возрастает тогда, когда 

они тесно связаны с учебным материалом, что способствует бо-

лее быстрому его усвоению [112; 113]. 

 Имеются многочисленные данные, которые позволяют 

говорить, что целенаправленная игровая активность предо-

ставляет широкие возможности для её рационального исполь-

зования в решении поставленных задач в том случае, если вни-

мание в развитии детей будет концентрироваться на укрепле-

нии физического здоровья, развитии интеллекта и воспи-

тательных моментах игры [44; 49; 85]. 

 Подвижные игры в своей совокупности включают все ви-

ды свойственных человеку движений: ходьба, бег, прыжки, 

борьба, лазанье, метание, бросание и ловля предмета, упраж-

нения с предметами – и являются самым универсальным сред-

ством физического воспитания детей [122; 124].  

 М.А. Максимов полагает, что игровая деятельность не 

только развивает и укрепляет основные группы мышц, но и по-

вышает эмоциональное состояние, активизирует внимание 

школьников и спортсменов, а главное – помогает значительно 

быстрее выполнять большие объёмы физической нагрузки. По-

строение и перестроение в подвижных играх, размещение и пе-

ремещение играющих в процессе игры имеют образовательное 

значение [95, с. 110].  

 Методика проведения подвижных игр с оздоровительной 

направленностью школьников соответствует общим тре-

бованиям развития функционального состояния. Проведение 

игр способствует реализации оздоровительных задач, содей-
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ствует одновременно не только росту и развитию систем и 

функций растущего организма, но и решению образовательных 

и воспитательных задач [106, с. 87]. 

 Научно-теоретические источники подтверждают, что 

движение является физиологической потребностью человека. 

Потребность в движении заложена в его генетической про-

грамме. Определенные двигательные акты обладают способно-

стью вызывать специфические психические состояния, снижать 

психоэмоциональное напряжение, улучшать настроение, повы-

шать умственную работоспособность [107; 131]. 

 Ученые изучали положительное влияние физических 

нагрузок, опираясь, в частности, на положение «в здоровом те-

ле – здоровый дух». Эти исследования в основном были 

направлены на изучение состояния тревоги и депрессии в обла-

сти физической культуры и спорта [96]. 

 Наиболее действенный результат, доказывающий эффек-

тивность физкультурно-оздоровительной деятельности, выяв-

лен А.А. Синяевой. Она отмечает, что у испытуемых, занимав-

шихся физическими нагрузками, наблюдалось снижение уровня 

депрессии в отличие от «пассивных» испытуемых [153, с. 17–18].  

 В проведенной работе Н.В. Третьяковым было установ-

лено, что группа выполняла упражнения со средней интен-

сивностью физической нагрузки, аэробной направленности и 

получила положительные результаты в снижении напряжен-

ности [171, с. 176].  

 Положительное влияние физической культуры и спорта 

отмечено и в других исследованиях, где такие занятия описы-

ваются как мощный регулятор психических состояний и коррек-

ции психологического благополучия, которое является необхо-

димым условием полноценной здоровой жизни [141]. 

 В рассмотрении теории отражения и психофизиологии 

эмоций  П.В. Симонов отмечает, что особое значение в сочета-
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нии с воспитанием эмоциональных, волевых и нравственных 

компонентов психической деятельности имеет психическая 

устойчивость как интегративное качество личности. Психическая 

устойчивость способствует успешному решению задач в напря-

женной обстановке, без значительного отрицательного влияния 

последней на самочувствие и дальнейшую работоспособность 

школьников и спортсменов [152, с. 78–79]. 

 При этом психическая устойчивость формируется и раз-

вивается под влиянием социальной среды и воспитания, а го-

товность к повышению этого качества личности является ключе-

вой компетентностью [154, с. 32–33]. Одним из характерных 

признаков процесса адаптации ребенка к социальной среде 

ученые ВНИИФК В.А. Левандо, И.Ф. Чекирда, Л.А. Калинкин ви-

дят «в увеличении общей двигательной активности и способно-

сти самостоятельно удерживать вертикальное тело» [87, с. 65]. 

Ученые высказывают мысль о том, что бытовые нагрузки недо-

статочны для общего гармоничного развития личности, поэтому 

человечеством предложены комплексы двигательных нагрузок, 

помогающих организму в процессе адаптации. 

 Таким образом, снижение психической напряженности в 

фрустрирующих ситуациях в адаптационный период обучения 

школьников в физкультурно-оздоровительной деятельности в 

значительной степени зависит от эмоциональной устойчивости 

и зрелости личности. Современная система образования не в 

полной мере использует возможности физкультурно-оздо-

ровительной деятельности в процессе социальной, образова-

тельной, физиологической и психологической адаптации в лич-

ностном развитии детей. Вместе с тем физкультурно-спортивная 

и оздоровительная деятельность имеют колоссальные педаго-

гические и психологические возможности, связанные с развити-

ем школьников.  
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 Получено подтверждение эффективности физкультурно-

оздоровительной деятельности в использовании педагогиче-

ских средств, методов, методических приемов, форм организа-

ции занятий, физической нагрузки, учета индивидуальных осо-

бенностей занимающихся в период адаптационного процесса.  

 Исходя из изложенного выше можно утверждать, что 

школьным учреждениям необходимо системно использовать 

физкультурно-оздоровительную деятельность, направленную 

на улучшение адаптационного процесса и образовательной 

деятельности школьников. Это и есть одна из возможностей 

эффективного использования средств физической культуры 

для коррекции настроения в реализации психологических 

возможностей в адаптационный период обучения, необхо-

димых для укрепления социального благополучия, физическо-

го здоровья, способствующих формированию гармонично раз-

витой личности. 

 Применение адаптационной теории (стресс) в образова-

тельном процессе окажет положительное влияние на совер-

шенствование систем и функций школьников в физкультурно-

оздоровительной деятельности. Теория адаптации раскрывает 

законы и закономерности адаптационного процесса в преодо-

лении психической напряженности в формировании целена-

правленных приспособительных возможностей школьников в 

процессе обучения. Анализ теории адаптации и адаптационного 

синдрома (стресса), проведенный на материале научно-

методической литературы, позволит понять механизмы сниже-

ния психической напряженности в фрустрирующих ситуациях у 

школьников в адаптационный период обучения. 

 Интерес к проблеме исследования обусловлен увеличе-

нием публикаций, посвященных исследованию механизмов 

срочной и долговременной адаптации в различных педагогиче-

ских направлениях 21; 25; 26. В настоящее время образова-
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тельная деятельность испытывает затруднения в снижении пси-

хической напряженности в фрустрирующих ситуациях адапта-

ционного периода обучения школьников. 

 Адаптационные процессы школьников и спортсменов 

изучались с различных сторон их развития, включая внутрен-

нюю и вешнюю среду обитания, в целях улучшения целостного 

адаптационного и образовательного процесса [2, с. 19].  

 У школьников адаптационный процесс на начальном эта-

пе обучения является одним из напряженных в приспособлении 

к условиям школьного учреждения. Обусловлено это рядом 

факторов: интенсификацией учебной нагрузки, низкой социаль-

ной и образовательной адаптацией, низким уровнем физиче-

ской и психической подготовленности к обучению, повышен-

ным уровнем заболеваемости [3, с. 57].  

 Это вызывает чрезмерную психическую напряженность с 

внутренней стороны систем и функций организма, что создает 

дополнительную фрустрационную напряженность не только на 

уровне функционального состояния, но и на уровне внешнего 

адаптационного приспособления к процессу обучения.  

 Под фрустрацией мы понимаем психическое состояние, 

которое возникает вследствие реальной или выраженной поме-

хи, препятствующей достижению поставленной цели [151, с. 196].  

 С.А. Ткаченко установил существующую взаимосвязь 

между внутренними и внешними процессами адаптации, кото-

рая опирается на законы, закономерности, положения адапта-

ционного процесса и на законы, закономерности, положения 

теории и методики физической культуры, спортивной трениров-

ки, которые используются для снижения психической напря-

женности школьников [169, с. 64].  

 Приспособительные адаптационные процессы школьни-

ков рассмотрим через теорию и методику физической культуры 

с использованием средств, методов, методических приемов, 
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физической нагрузки, общепедагогических и специальных 

принципов подготовки в снижении фрустрационной напряжен-

ности адаптационного периода обучения. 

 Под адаптацией понимается способность школьников 

приспосабливаться к условиям окружающей среды под воздей-

ствием внешних и внутренних факторов процесса обучения.  

 В теории адаптации Н.А. Фомин выделяет генотипический 

и фенотипический типы адаптации. В генотипическом типе 

адаптации рассматриваются внутренние приспособительные 

процессы к условиям внешней среды в течение длительного 

времени. В фенотипической адаптации рассматриваются при-

способительные процессы внешней стороны [177, с. 223]. В 

нашем случае мы изучаем снижение психической напряженно-

сти во фрустрирующих ситуациях адаптационного процесса у 

школьников под воздействием фактора обучения.  

 В.Н. Платонов адаптационный процесс рассматривает и 

как процесс, и как результат деятельности: адаптация использу-

ется для обозначения процесса, в котором организм приспосаб-

ливается к факторам внешней или внутренней среды; а под ре-

зультатом адаптации понимается полное приспособление орга-

низма к внешней среде [134, с. 9]. 

 В изучении жизнедеятельности спортсменов адаптаци-

онный процесс охватывает различные его стороны от рождения 

до приспособления к различным процессам семейного, до-

школьного, школьного воспитания, включая психические состо-

яния, свойства, процессы, развитие физических качеств. Адапта-

ционный процесс в период обучения школьников отличается от 

других адаптационных процессов тем, что он совпадает с пер-

вым кризисом семи лет.  

 На каждом этапе функционального развития школьник 

адаптируется по-разному к кризисным периодам, и от того, как 

будет проходить адаптация, зависит напряженность адаптаци-
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онного процесса. Проявление психической напряженности во 

многом зависит от развития сенсорной системы, эмоционально-

чувственных, познавательных процессов, которые влияют на 

психическое, функциональное состояние в формировании дви-

гательных действий [5, с. 224]. 

 Изучение психической напряженности в период адапта-

ции школьников к школьному учреждению больше всего связы-

ваем с адаптационным процессом, а не с его результатом. Осу-

ществляется процесс адаптации и достигает своего результата 

благодаря высокому уровню адаптированности и отсутствию 

психической напряженности школьников, что обеспечивает 

успешную подготовку к обучению.  

 Удержание и развитие адаптационных действий у школь-

ников в физкультурно-оздоровительной деятельности связыва-

ем с приспособлением функциональных систем организма в от-

вет на неблагоприятные фрустрирующие ситуации в процессе 

обучения.  

 В исследовании Г.Ф. Агеева отмечает, что напряженные 

фрустрирующие ситуации, сопровождающие продолжительное 

время адаптационный процесс, формируют отрицательные 

личностные качества и не создают благоприятных предпосылок 

для дальнейшего формирования срочной адаптации у школьни-

ков [4, с. 92]. В преодолении проблемной ситуации педагогиче-

ского процесса необходим поиск эффективности физкультурно-

оздоровительной деятельности, снижения психической напря-

женности в фрустрирующих ситуациях у школьников. Высокий 

уровень психической напряженности у школьников в период 

адаптационного процесса приводит к ухудшению здоровья, 

снижению физической подготовленности. Это сказывается на 

психофизиологическом развитии школьников. 

 Школьник, имеющий низкий уровень адаптации при по-

вышенном уровне психического напряжения фрустрирующих 
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ситуаций, с трудом справляется с образовательными, оздорови-

тельными, воспитательными задачами, которые в последую-

щем провоцируют сбой в работе функциональной и психологи-

ческой систем, приводящих к дезадаптации [33, с. 18]. 

 В этом случае в преодолении дезадаптационных процес-

сов необходимо формировать устойчивый механизм срочной 

адаптации в физкультурно-оздоровительной деятельности с ис-

пользованием средств, методов, физических упражнений, фи-

зической нагрузки, форм организации занятий. Это является 

важным педагогическим условием не только в снижении психи-

ческой напряженности фрустрирующих ситуаций, но и в повы-

шении адаптационного процесса. Объясняем это тем, что при 

улучшении психоэмоционального и функционального состояния 

школьников закладывается прочная фундаментальная основа 

для формирования срочной и долговременной адаптации.  

 Согласно результатам исследования Е.В. Адрова, прове-

дение физкультурно-оздоровительных занятий системно, целе-

направленно и последовательно закладывает основу для фор-

мирования долговременной адаптации. На этапе формирова-

ния срочной адаптации для её успешной реализации в двига-

тельном действии, воспитании физических качеств с использо-

ванием средств, методов, физических упражнений, форм орга-

низации занятий необходимо в меньшей степени допускать ва-

риативность, а в большей степени формировать стабильность в 

развитии [6, с. 12]. 

 Завершение механизма срочной адаптации определяется 

развитием двигательных качеств в виде стабильности, устойчи-

вости, экономичности, рациональности в работе систем и функ-

ций, а также повышением напряженности функциональных со-

стояний и снижением психической напряженности в фрустри-

рующих ситуациях [10, с. 12]. 
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 Н.А. Ананьева, Ю.А. Янпольская отмечают, что формиро-

вание вариативности как основного двигательного качества в 

результате процесса долговременной адаптации предусматри-

вает отсутствие психической напряженности в работе систем ор-

ганизма. Процесс долговременной адаптации поддерживает 

сохранение, развитие психических и функциональных систем 

без каких-либо значительных изменений, колебаний, приводя-

щих к совершенствованию результата деятельности в снижении 

психической напряженности в фрустрирующих ситуациях адап-

тационного периода обучения школьников [8, с. 23]. 

 Термин «адаптация» сочетается с термином «стресс», 

раскрывает механизмы психического напряжения систем, про-

являющихся под воздействием внешних природных факторов, и 

воспринимается как неблагоприятная ситуация для личности в 

период её развития.  

 Термин «стресс» впервые объяснил Г. Селье. Ученый 

представил фазы стресса в соотношении с адаптивной и раз-

рушающей функциями организма. Г. Селье раскрыл механизм 

проявления стресса в адаптивной функции первой фазы – 

«тревога», в которой активизируются все системы для преодо-

ления возникшей напряженной фрустрирующей ситуации или 

существенного раздражителя, а деструктивная функция связа-

на с длительным действием напряженной фрустрирующей си-

туации второй фазы «стресса». Школьник не справился с 

напряженной фрустрирующей ситуацией, во второй фазе 

стресса, то стресс переходит в третью фазу – «дистресс», или 

истощение [142, с. 18]. 

 Насколько будет заложена фундаментальная основа для 

развития функционального и психического состояния, настолько 

будет устойчив школьник к противостоянию второй и третьей 

фазы, особенно в процессе снижения психической напряженно-

сти фрустрирующей ситуации в обучении.  
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 Изучая приспособление организма к изменяющимся 

условиям внешней среды, канадский физиолог Г. Селье устано-

вил закономерности существования функциональных систем и 

их зависимость от направленности и силы раздражителя в 

стрессовой ситуации. Г. Селье показал, что в условиях разнооб-

разных неблагоприятных воздействий (холод, усталость, напря-

женность, унижение, раздражительность) включаются меха-

низмы организации, которые не связаны со специальным воз-

действием, вызывают комплекс неспецифических психологиче-

ских, физиологических проявлений. 142, с. 65. Г. Селье обос-

новал теорию об общем адаптационном синдроме, направлен-

ную на поддержание нормальных условий жизнедеятельности 

под влиянием внешней среды.  

 Если у школьников в период срочной адаптации не сни-

жать психическую напряженность в фрустрирующих ситуациях, 

то адаптационный период затянется на более продолжительное 

время: сформируются отрицательные качества в поведении; 

снизятся функциональные возможности; будут созданы слабые 

условнорефлекторные связи между системами и функциями. На 

примере адаптивной и разрушающей фаз стресса можно про-

гнозировать, что со школьниками произойдет в будущем, если 

адаптационным процессом не управлять, не снижать психиче-

скую напряженность.  

 В адаптационном процессе Ю.Я. Горбунов выделяет три 

стадии возникновения психического перенапряжения: 

 – нервозность, признаками которой являются каприз-

ность, неустойчивость настроения, внутренняя (сдерживаемая) 

раздражительность, возникновение неприятных, иногда болез-

ненных ощущений в мышцах, внутренних органах; 

 – стеничность, которая проявляется в нарастающей не-

сдерживаемой раздражительности, эмоциональной неустойчи-
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вости, повышенной возбудимости, беспокойстве, напряженном 

ожидании неприятностей; 

 – астеничность, выражающаяся в общем депрессивном 

состоянии (т.е. в подавленности, угнетенности, заторможен-

ности, пассивности, снижении общего тонуса и мотивации 

деятельности, отсутствии привычных желаний), а также в тре-

вожности (т.е. в нарушении внутреннего психологического 

комфорта, переживании сильного беспокойства или страха), 

неуверенности в своих силах, высокой ранимости, сензитив-

ности 47, с. 27. 

 Более высокий уровень адаптированности спортсменов к 

обучению, на наш взгляд, будет зависеть от сформированности 

механизма долговременной адаптации в физкультурно-

оздоровительной деятельности. Формирование срочной адап-

тации отражает лишь процесс неадаптированной деятельности, 

в котором развиваются еще не сформировавшиеся устойчивые 

условнорефлекторные связи в снижении психической напря-

женности в фрустрирующих ситуациях и в повышении функцио-

нальных психических состояний. 

 Можно эффективно и целенаправленно снижать психиче-

скую напряженность фрустрирующих ситуаций в адаптацион-

ный период обучения в физкультурно-оздоровительной дея-

тельности только на основе сформированного механизма дол-

говременной адаптации через различные средства, методы, фи-

зическую нагрузку, формы организации занятий, создающие 

высокий потенциал психоэмоциональной устойчивости. 

 Долговременная адаптация создает благоприятный по-

тенциал в снижении психической напряженности фрустрирую-

щих ситуаций в адаптационный период обучения у спортсменов 

за счет автоматизированной работы всех систем организма. 

Двигательные действия выполняются под частичным созна-
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тельным контролем, что освобождает дополнительное напря-

жение за контролем движения.  

 Таким образом, чем более автоматизировано двигатель-

ное действие, тем менее всего оно вызывает в поведении пси-

хическую напряженность, так как существует взаимосвязь меж-

ду двигательным действием и состоянием фрустрации.  

 Снижение психической напряженности фрустрирующих 

ситуаций в адаптационный период обучения школьников физ-

культурно-оздоровительной деятельности в условиях долго-

временной адаптации осуществляется более эффективно, чем 

при срочной адаптации, и происходит это за счет экономично-

сти двигательных действий в работе систем на уровне целостно-

го организма 52, с. 21.  

 Можно полагать, что срочная адаптация тесно взаимосвя-

зана с тотальным и телесным охватом лишних движений, воз-

действий на системы организма и его функции с высоким 

напряжением, длительным восстановительным процессом. 

Долговременная адаптация связана только с региональным или 

локальным телесным взаимодействием, которое сопровожда-

ется незначительной величиной охвата психической напряжен-

ности и быстрым восстановительным процессом. Различие 

между долговременной и срочной адаптацией обусловлено ча-

стичной величиной раздражителя. При срочной адаптации при-

сутствует тотальная величина воздействующих раздражителей, 

которые превышают порог потенциала возникшей психической 

напряженности во фрустрирующих ситуациях обучения, воспи-

тания физических качеств и формирования знаний.  

 Срочные адаптационные реакции В.Н. Платонов делит на 

три стадии.  

 Первая стадия связана с активизацией деятельности раз-

личных компонентов функциональной системы, обе-

спечивающей выполнение заданной работы. Это выражается в 



33 

 

резком увеличении ЧСС, уровня вентиляции легких, потребле-

ния кислорода, накопления лактата в крови и др. 

 Вторая стадия наступает, когда деятельность функ-

циональной системы протекает при стабильных харак-

теристиках основных параметров ее обеспечения, в так называ-

емом устойчивом состоянии.  

 Третья стадия характеризуется нарушением устано-

вившегося баланса между запросом и его удовлетворением в 

силу утомления нервных центров, обеспечивающих регуляцию 

движений, и исчерпанием углеводных ресурсов организма. Из-

лишне частое предъявление организму требований, связанных с 

переходом в третью стадию срочной адаптации, может небла-

гоприятно повлиять на темпы формирования долговременной 

адаптации, привести к перенапряжению функциональной си-

стемы 132, с. 59.  

 Это подтверждается тем, что для большинства спортсме-

нов становятся неинтересными занятия по физическому воспи-

танию: наблюдается снижение двигательной активности, с од-

ной стороны, и ухудшение психофизического состояния – с дру-

гой 185, с. 32.  

 В третьей стадии срочной адаптации нарушение баланса 

между запросом и его удовлетворением в силу утомления 

нервных центров видим в том, что осуществляется недостаточ-

ный педагогический контроль за функциональным состоянием 

физкультурно-оздоровительной деятельности. Это, с одной сто-

роны, приводит к перенапряжению, переутомлению спортсме-

нов, а с другой – способствует истощению систем организма. 

При этом теряется легкость и быстрота выполнения техники фи-

зического упражнения, спортсмен утомлен из-за несоответ-

ствующих физических нагрузок, не проявляет инициативы в ре-

гулировании физической нагрузки, а только выполняет строгие 

действия образовательного процесса.  
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 На наш взгляд, отсутствие индивидуальных критериев 

педагогического контроля со стороны тренера приводит к пере-

напряжению спортсменов, т.е. к истощению организма, повы-

шает психическое напряжение, неоправданно снижает процесс 

обучения. Такой методологический подход имеет место и в 

физкультурно-оздоровительной деятельности 151, с. 195.  

 Возникновение третьей фазы истощения, согласно теории 

Г. Селье, следует рассматривать как процесс нарушения саморе-

гуляции гормонов, приводящий к деструктивным процессам в 

организме. В поддержании общения решающую роль играет 

психическая адаптация, поддерживающая психический гомео-

стаз во взаимодействии индивидуума с внешней и внутренней 

средой 142, с. 14. Эффективность рассматриваемых стадий за-

ключается в том, что человек взаимосвязан с окружающей сре-

дой и имеет при этом высокую адаптационную возможность 

148, с. 48.  

 Под фазой дезадаптации понимается нарушение адап-

тационных возможностей школьников и спортсменов в физ-

культурно-спортивной работе. На поведенческом уровне пси-

хологический дискомфорт личности проявляется в агрессивных 

действиях или в виде чрезмерной застенчивости, депрессии, 

приводящих к повышению уровня фрустрационной и эмоцио-

нальной напряженности, к ухудшению взаимодействия с 

окружающей средой 80, с. 26. Таким образом, завершенность 

срочной адаптации можно определять с помощью тестирова-

ния и оценки адаптационного процесса в соотношении с кри-

териями здоровья. 

 Формирование долговременных адаптационных реакций 

в системах и функциях спортсменов В.Н. Платонов определяет 

четырьмя стадиями. 

 Первая стадия связана с систематической мобилизацией 

функциональных ресурсов организма в процессе выполнения 
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тренировочных программ определенной направленности с це-

лью стимуляции механизмов долговременной адаптации на ос-

нове суммирования эффектов многократно повторяющейся 

срочной адаптации. 

 Во второй стадии на фоне планомерно возрастающих и 

систематически повторяющихся нагрузок происходит интенсив-

ное протекание структурных и функциональных преобразова-

ний в органах и тканях соответствующей функциональной си-

стемы. В конце этой стадии наблюдаются необходимая гипер-

трофия органов, слаженность деятельности различных звеньев 

и механизмов, обеспечивающих эффективную деятельность 

функциональной системы в новых условиях. 

 Третью стадию отличает устойчивая долговременная 

адаптация, выражающаяся в наличии необходимого резерва 

для обеспечения нового уровня функционирования системы, 

стабильности функциональных структур, тесной взаимосвязи ре-

гуляторных и исполнительных органов. 

 Четвертая стадия наступает при нерационально по-

строенной, обычно излишне напряженной тренировке, непол-

ноценном питании и неполном восстановлении и характеризу-

ется перенапряжением и изнашиванием отдельных компонен-

тов функциональной системы 134, с. 12–13.  

 Эффективная физкультурно-спортивная деятельность в 

снижении психической напряженности фрустрирующих ситуа-

ций спортсменов предусматривает реализацию трех адапта-

ционных стадий. Возникновение четвертой адаптационной 

стадии свидетельствует о существенном адаптационном сры-

ве, связанном с повышением психической напряженности 

фрустрирующих ситуаций спортсменов. Адаптационный про-

цесс предусматривает адаптационные стадии во функциях всех 

систем организма.  
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 Долговременный процесс в физкультурно-спортивной 

деятельности будет осуществляться более эффективно, если 

будут использоваться соответствующие адаптационной про-

блеме стандартные, строго регламентированные средства, ме-

тоды, методические приемы, физическая нагрузка, формы ор-

ганизации занятий. В этом случае адаптация будет иметь кон-

структивную направленность, а если будет неэффективное ис-

пользование адаптационных компонентов (средств, методов, 

методических приемов, форм организации занятий, физиче-

ской нагрузки и т.д.) физической культуры, то сформируется 

деструктивная направленность адаптационного процесса в 

снижении психической напряженности во фрустрирующих си-

туациях у школьников.  

 Анализ научно-теоретической литературы показал, что 

наиболее эффективное воздействие осуществляет целенаправ-

ленная срочная и долговременная адаптация в снижении пси-

хической напряженности фрустрирующих ситуаций в адаптаци-

онный период спортсменов в применении восстанавливающей, 

поддерживающей и развивающей нагрузки в аэробном режи-

ме. В снижении психической напряженности фрустрирующих 

ситуаций в адаптационный период на спортсменов срочная 

адаптация оказывается более действенной, чем долговремен-

ная. Отсюда следует, что срочная адаптация в условиях физкуль-

турно-оздоровительной деятельности создает более благопри-

ятные и менее напряженные условия в реализации компонен-

тов физической нагрузки, где доминирует восстанавливающий и 

поддерживающий, а не развивающий режим. 

 Долговременная адаптация предусматривает использо-

вание развивающих нагрузок в большей мере, чем срочная 

адаптация, а развивающие нагрузки, как правило, связаны с су-

щественным изменением систем и функций организма, которые 

не проходят без повышенного психического напряжения. В по-
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следующем эффект долговременной адаптации, конечно, ска-

жется значительно, оказывая влияние на рациональную дея-

тельность систем, но уже только на спортсменов. В рамках 

нашего исследования и обоснования проблемы она будет про-

ходить только в условиях границ срочной адаптации (в течение 

учебного года). Это и есть то время, которое необходимо для 

завершения срочной адаптации.  

 В процессе снижения психической напряженности фруст-

рирующих ситуаций в адаптационный период обучения школь-

ников в условиях физкультурно-оздоровительной деятельности 

формирование срочной и долговременной адаптации не может 

проходить без учета индивидуально-личностных свойств, ка-

честв, состояний. В целях эффективной реализации адаптацион-

ного процесса необходима дифференциация школьников на 

действенные типы. 

 Наиболее эффективную типологию процессов срочной и 

долговременной адаптации предлагает В.Н. Платонов. Эту типо-

логию можно использовать при дифференциации школьников с 

учетом их организма в процессе адаптации. 

 Первый тип («спринтер») способен проявлять мощные 

физиологические реакции с высокой степенью надежности в от-

вет на значительные, но кратковременные колебания факторов 

внешней среды. Однако высокий уровень надежности может 

поддерживаться относительно коротким промежутком време-

ни. Феногенетические свойства «спринтеров» мало приспособ-

лены к выдерживанию длительных нагрузок невысокой интен-

сивности.  

 Второй тип («стайер») феногенетически менее при-

способлен к перенесению мощных и кратковременных нагру-

зок. Однако после относительно непродолжительного периода 

адаптации школьники этого типа способны выдерживать рав-

номерные нагрузки в течение длительного времени в непри-
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вычных условиях. Каждый из этих типов характеризуется выра-

женными антропометрическими и морфофункциональными 

различиями. 

 Третий тип («промежуточный») определяется адаптаци-

онными возможностями, которые являются средними между 

«спринтерами» и «стайерами». Промежуточные конституцио-

нальные типы во многом предопределяют рациональное по-

строение тренировочного процесса, направленного на форми-

рование эффективной срочной и долговременной адаптации 

135, с. 7.  

 Выделенная В.Н. Платоновым 135, с. 8–9 конституцио-

нальная типология позволяет нам дифференцированно подхо-

дить к решению педагогических задач, использованию индиви-

дуального подхода в применении компонентов физической 

культуры, снижающих психическую напряженность во фрустри-

рующих ситуациях адаптационного периода школьников в усло-

виях физкультурно-оздоровительной деятельности. Обусловле-

но это тем, что функции организма с внешней и внутренней сто-

рон у разных типологических групп проявляются по-разному.  

 Деление школьников на различные конституциональные 

типы в условиях физкультурно-оздоровительной деятельности 

позволяет без напряжения использовать подходящие именно 

данному типу средства, методы, методические приемы, физи-

ческую нагрузку, форму организации занятий. При этом исклю-

чается напряженность воздействия компонентов физического 

воспитания в момент формирования срочной и долговремен-

ной адаптации. 

 Для школьников поддержание адаптационного процес-

са восстанавливающей и поддерживающей физической 

нагрузкой является наиболее предпочтительным по сравне-
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нию с развивающей анаэробной нагрузкой во время формиро-

вания срочной адаптации.  

 Наша точка зрения совпадает с мнением ряда ученных 7; 

8; 10. Неоптимальные физические нагрузки в момент форми-

рования срочной и долговременной адаптации могут привести 

школьников и спортсменов к отрицательным последствиям, 

связанным с преждевременным износом ещё не сформирован-

ной системы организма. 

 В.К. Бальсевич полагает, что амортизация функ-

циональной системы может быть связана с применением физи-

ческих нагрузок, превышающих индивидуальный порог адапта-

ционных возможностей срочной и долговременной адаптации 

школьников и спортсменов 17, с. 34.  

 В своей работе мы придерживаемся мнения, что ис-

пользование неоптимальной физической нагрузки отрица-

тельно сказывается на формировании срочной и долговремен-

ной адаптации школьников и спортсменов. В целях улучшения 

адаптационного процесса в школьном звене С.Ю. Щетинина 

предлагает: 

 – наличие возможности выбора вида двигательной ак-

тивности в зависимости от интересов школьников, физических 

способностей; возможности дальнейшего совершенствования 

себя в избранном виде спорта или в двигательной активности; 

 – интегрированное воздействие воспитывающей физ-

культурно-спортивной среды в организации урочных и внеуроч-

ных форм занятий 185, с. 29.  

 В заключение отметим, что влияние различных видов 

адаптации (срочной и долговременной) на приспособительные 

возможности систем организма школьников и спортсменов в 

условиях физкультурно-спортивной деятельности проявляется 

по-разному и зависит от адаптационных возможностей.  
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 В настоящее время спортивная деятельность требует 

напряжения в различных видах спорта, и притом весьма боль-

шого, соответственно велика и степень износа адаптационных 

возможностей организма.  

 Таким образом, анализ теории адаптации и адаптацион-

ного синдрома показал, что физкультурно-оздоровительная де-

ятельность может быть направлена на снижение психической 

напряженности в фрустрирующих ситуациях адаптационного 

периода школьников и спортсменов. Физкультурно-оздо-

ровительная деятельность будет способствовать повышению 

психофизиологической устойчивости школьников и спортсме-

нов к различным факторам психической напряженности в 

фрустрирующих ситуациях адаптационного процесса. 

 Проведение физкультурно-спортивной работы с позиции 

теории адаптации и адаптационного синдрома улучшит не 

только адаптационный процесс, но и образовательную, оздоро-

вительную, воспитательную работу спортсменов и школьников.  
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ГЛАВА 2 

 

ПЛАНИРОВАНИЕ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ 

В ВОСПИТАНИИ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ  

У ШКОЛЬНИКОВ, СПОРТСМЕНОВ В ФИЗКУЛЬТУРНО-

СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 
  

 

2.1. МЕТОДИКА ИЗУЧЕНИЯ ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ  

И ПСИХИЧЕСКОЙ НАПРЯЖЕННОСТИ ШКОЛЬНИКОВ  И СПОРТСМЕНОВ 

В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ  

  

 

 В учебном пособии решение образовательных задач рас-

сматривали с применением следующих методов и приборов: 

 – анализ научно-методической литературы; 

 – анкетирование; 

 – педагогическое наблюдение; 

 – тестирование физических качеств; 

 – психодиагностика психической напряженности по Ро-

зенцвейгу; 

 – методы математической статистики t-критерий Стью-

дента и корреляционный анализ по Спирмену; 

 – прибор пульсометр «Polar S 610» (Финляндия).  

 Анализ научно-методической литературы проводился по 

обобщающим направлениям:  

 1. Воспитание физических качеств у школьников, спортс-

менов в физкультурно-спортивной деятельности.  
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 2. Воздействие физической нагрузки на функциональную 

систему школьников, спортсменов в физкультурно-спортивной 

деятельности.  

 Педагогическое наблюдение выполняли во время про-

ведения физкультурно-оздоровительных занятий у школьни-

ков и спортсменов, где фиксировали качественные и количе-

ственные показатели психической напряженности во фруст-

рирующих ситуациях адаптационного процесса, а также фик-

сировали выполнение объема и интенсивности физической 

нагрузки во время воспитания физических качеств, овладение 

основными движениями в физкультурно-оздоровительной 

деятельности. В процессе занятий отмечали время, затрачен-

ное на развитие определенных физических качеств,  а также 

воздействие нагрузки на школьников и спортсменов по пока-

зателям ЧСС и внешним признакам (покраснение кожи, пото-

отделение и т.д.).  

 Установленные результаты наблюдения фиксировались и 

анализировались в специальном дневнике. Педагогическое 

наблюдение охватило всех участников процесса в физкультур-

но-оздоровительной деятельности на предмет снижения психи-

ческой напряженности в адаптационный период по следующим 

фиксирующим вопросам. Наблюдение осуществлялось непо-

средственно во время занятий. По форме проведения наблюде-

ние было скрытое, по продолжительности – непрерывное в пе-

дагогическом эксперименте. 

 Тестирование. Контрольное тестирование проводилось 

в три этапа: в начале, середине и по окончании учебного го-

да. Исследование проводились во второй половине дня в од-

но и то же время в соответствии с требованиями тестирова-

ния. Перед тестированием проводили предварительное 

ознакомление школьников и спортсменов с тестами. Во вре-

мя тестирования учитывали двигательные навыки, оценку 
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физической подготовленности и психологическую готовность 

к обучению [24; 26; 31].  

 Тестированию предшествовал сбор, достаточно большого 

объема фактического материала, который был использован в 

различных тестах для оценки уровня физической подготовлен-

ности, психической напряженности школьников и спортсменов. 

В оценке физической подготовленности школьников и спортс-

менов использовали тесты, характеризующие развитие основ-

ных двигательных качеств: бег на 30 м определял скоростные 

способности; челночный бег (3 х 10 м) выявлял ловкость и коор-

динационные способности; бег на 300 м определял общую вы-

носливость в разных режимах (аэробном и аэробно-

анаэробном); прыжок в длину с места – скоростно-силовые спо-

собности. Тест на гибкость определял подвижность нервно-

мышечной системы и позвоночного столба. 

 Бег на дистанцию 30 м. На стадионе выбирается прямая 

дорожка шириной 2–3 м, длиной не менее 50 м. На дорожке 

флажками отмечаются линия старта и линия финиша. Располо-

жение линии старта и финиша должно быть таково, чтобы солн-

це не светило в глаза бегущему школьнику и спортсмену. Тести-

рование проводят 2 тренера, один с флажком – на линии старта, 

второй с секундомером – на линии финиша. По команде «Вни-

мание!» школьники подходят к линии старта и принимают вы-

сокий старт. По команде «Марш!» дается отмашка флажком. 

Отмашка флажком должна даваться четко и сбоку от стартую-

щих школьников. Во время пересечения финишной линии се-

кундомер выключается.  

 Челночный бег (3 × 10 м). Необходимое оборудование: 

2 стойки или 2 флажка, 2 секундомера, размеченная беговая 

дорожка. Тест проводится на ровной площадке длиной не ме-

нее 15 м, на которой чертятся 2 параллельные линии на рассто-

янии 10 м друг от друга. На каждой черте наносятся 2 круга 
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диаметром 0,5 м с центром на черте. По команде «Внимание!» 

школьник подходит к стартовой линии. По команде «Марш!» 

бежит к кубику, положенному в круг напротив, поднимает его, 

бежит назад к стартовой линии и кладет кубик в пустой круг. За-

тем возвращается назад. Учитывается время от команды 

«Марш!» до момента возвращения на финиш. Бросать кубик не 

разрешается. При нарушении этого правила назначается вторая 

попытка. Засчитывается лучшая попытка.  

 Тест на выносливость. Бег на дистанцию 300 м. Проводится 

на стадионе или размеченной площадке школьного учреждения 

двумя тренерами. На дистанции намечаются линии старта и фи-

ниша. По команде «Внимание!» школьники подходят к старто-

вой линии. По команде «Марш!» дается отмашка флажком, 

включается секундомер. При пересечении линии финиша секун-

домер выключается. Выполняется только одна попытка.  

 Тестирование прыжков в длину с места можно прово-

дить на стадионе в теплое время или в помещении в холодное 

время года. Прыжок выполняется в заполненную песком яму 

для прыжков или на взрыхленный грунт (площадью 1х2 м). При 

неблагоприятных погодных условиях тестирование можно про-

водить в физкультурном зале, для этого может быть использова-

на резиновая дорожка. 

 Школьник с интенсивным взмахом рук прыгает с места на 

максимальное для него расстояние, отталкиваясь двумя ногами 

от размеченной линии, приземляется на обе ноги. При призем-

лении нельзя опираться на руки. Измеряется расстояние между 

линией отталкивания и отпечатком ног (по пяткам) при призем-

лении в сантиметрах. Из трех попыток выбирается лучший ре-

зультат. Необходимое оборудование: рулетка, мел, яма для 

прыжков или прорезиненная дорожка.  
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 Тестирование гибкости определяется по степени накло-

на туловища вперед. Школьник в положении, стоя на скамей-

ке, наклоняется вперед до максимума, не сгибая ноги в коле-

нях. Гибкость позвоночника измеряется с помощью линейки от 

нуля третьим пальцем руки. Если испытуемый не дотягивается 

до нулевой отметки на линейке, расположенной вертикально, 

ставится знак «минус», а если дотягивается ниже нулевой от-

метки – «плюс». 

 Методика проведения теста Розенцвейга (детский вари-

ант). Исследование поведения человека в стрессовой или по-

тенциально напряженной ситуации представляет чрезвычайный 

интерес [167]. Именно такого рода ситуации определяют метод, 

о котором пойдет речь в данной работе. 

 В силу нарастания мощности потока информации, темпа 

деятельности современному человеку все чаще приходится ис-

пытывать на себе воздействие психического напряжения. Тем 

более эта проблема имеет место в адаптационный период обу-

чения, рассматривается как фрустрационная в физкультурно-

оздоровительной деятельности. Рисуночный фрустрационный 

тест разработан С. Розенцвейгом (детский вариант) и относится 

к проективным методам. Общим условием использования дан-

ного метода является то, что испытуемый сам принимает уча-

стие в организации тестовой ситуации, проецирует чувства. 

Применительно к условиям нашей страны тестовые ситуации и 

статистический аппарат метода апробированы в научно-

исследовательском институте им. В.М. Бехтерева. 

 Метод позволяет выявить индивидуально-типичные 

психические механизмы, определяющие поведение человека 

в условиях фрустрирующей ситуации. Фрустрирующей можно 

назвать любую ситуацию, существенно затрудняющую дости-

жение намеченной цели. Понятно, что подобного рода ситуа-
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ции блокируют деятельность, активность человека, способны 

вызвать стрессовое состояние, привести к развитию внутрен-

него (невротического) или внешнего (межперсонального) 

напряжения. 

 Психическое состояние в фрустрирующией ситуации слу-

жит основанием для разработки целенаправленной педагогиче-

ской деятельности. Зная конкретные психологические механиз-

мы, лежащие в основе неадекватного приспособительного по-

ведения школьников к напряженным ситуациям, можно целе-

направленно формировать межличностные отношения в режи-

ме физкультурно-спортивной деятельности. 

 Инструкция для проведения тестирования школьников 

следующая. «Перед вами набор из 24 рисунков, отражающих 

ситуации типичных бытовых затруднений у детей. На каждом 

рисунке изображен ребенок, который обращается к другому с 

определенной репликой. Ваша задача состоит в том, чтобы 

представить, какое состояние, с вашей точки зрения, испыты-

вает ребенок, которому адресована реплика, и как он будет 

на нее реагировать. Таким образом, задача практически сво-

дится к тому, чтобы сформулировать ответную реплику и за-

писать ее на листе бумаги под номером, соответствующим 

номеру рисунка. Ответы не будут оцениваться как хорошие 

или плохие, правильные или неправильные. Имеет значение 

только первая мысль, пришедшая в голову по поводу данной 

ситуации» [167]. 

 Результаты заносятся в таблицу. Общая сумма по гори-

зонтали и вертикали должна составить 24 балла. В определении 

показателя социальной адаптации индивида сравниваются 

стандартные результаты с наиболее популярными реакциями, 

полученными на большой группе. Конкретизировано 14 ситуа-

ций с наиболее типичными ответами. Совпадение ответа испы-
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туемого со стандартом оценивается в 1 балл. В дальнейшем 

баллы суммируются и определяются проценты (из расчета, что 

14 баллов равны 100%) [167]. 

 Во избежание поспешного суждения об обследуемом 

школьнике необходимо придерживаться следующих положений: 

 – при анализе материала необходимо учитывать взаимо-

связь показателей; 

 – при необходимости обследование можно провести по-

вторно в более благоприятных условиях; 

 – надо интерпретировать полученные показатели в соот-

ветствии со стандартными показателями метода. 

 Фрустрирующие ситуации, в которые попадает ребенок, 

требуют дополнительной мобилизации и резкого перехода на 

более высокий энергетический уровень, то есть ситуации фруст-

рации стрессогенны. 

 В направлении (пунитивности) фрустрационных реакций 

раскрываются индивидуальные различия в механизмах регуля-

ции стресса. Задержка стресса (интериоризация) и внутренняя 

его переработка находят выражение в интрапунитивности и, 

наконец, в стремлении не допускать развития стрессового со-

стояния, которое проявляется в импунитивных реакциях. 

 Метод позволяет выявить три задействованных процесса 

во фрустрационном напряжении:  

 – психосоматический процесс (тип ОД), охраняющий ор-

ганизм в целом от воздействия стрессового случая;  

 – процесс в регуляции межличностных отношений (тип ЕД);  

 – процесс, направленный на поддержание и блокирова-

ние функциональных систем и на доведение результативности 

до необходимого действия (тип NР).  

 Эти процессы во фрустрирующей ситуации отражают три 

эволюционных момента: 

 – развитие человеческой психики в целом (филогенез); 
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 – личностную зрелость (развитие психики индивидуума в 

онтогенезе); 

 – устойчивость личности к психической напряженности в 

ситуации фрустрации [167, с. 8–9]. 

 Измерение частоты сердечных сокращений. Для опреде-

ления ЧСС во время выполнения физической нагрузки применяли 

пульсометр Polar S 610 i (Финляндия) с компьютерной регистраци-

ей данных. Пульсометр помогает программировать индивиду-

альные режимы тренировочных занятий по показателям ЧСС, 

это дает возможность для последующего анализа. Технические 

параметры пульсометра: точность измерения ЧСС + / – 

1 уд/мин; режимы программирования нагрузки – 5 зон; прогноз 

ЧСС макс (в тесте OwnIndex); расчет ЧСС макс по возрасту. Учи-

тываются интервальные таймеры: ЧСС пик (HR макс) занятия; 

средняя ЧСС занятия; восстановление, ЧСС/время.  

 Связь с компьютером: двухсторонняя IR-связь с ПК, уста-

новки из ПК или web-сайта Polar. Программное обеспечение: 

РРР IR-интерфейс (COM или USB).  

 Основные показатели: показания ЧСС в уд/мин; показа-

ния ЧСС в % от ЧСС макс; ручная/авто ЧСС-зона (%, уд/мин) – 

уд/мин; ЧСС в зоне, видео- аудиосигнал; секундомер.  

 Метод математической обработки результатов преду-

сматривал расчет достоверности по t-критерию Стьюдента. В 

определении корреляционных взаимосвязей между двумя слу-

чайными признаками использовали коэффициент ранговой 

корреляции на основе ранжирования по формуле Спирмена. 
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2.2. ОЦЕНКА ФУНКЦИОНАЛЬНОГО СОСТОЯНИЯ В ИГРОВОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

ШКОЛЬНИКОВ И СПОРТСМЕНОВ В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ 

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

  

 

 Игровой метод имеет ограничение в дозировании физи-

ческой нагрузки в воспитании физических качеств, что является 

недостатком в применении. Рассмотрение недостатков игрово-

го метода у школьников, спортсменов позволит улучшить эф-

фективность методов спортивной тренировки в воспитании фи-

зических качеств.  

 При планировании физической нагрузки игровой метод 

применяется в воспитании физических качеств на основе со-

держания только игровых правил. При этом снижается эффек-

тивность и результативность игрового метода в воспитании фи-

зических качеств при отсутствии объективного точечного плани-

рования физической нагрузки, контроля и оценки функциональ-

ного состояния. Такой регламентационный вид деятельности в 

применении игрового метода может иметь значение только в 

проведении разовых эмоционально-увеселительных физкуль-

турно-спортивных игр, эстафет, физкультурно-спортивных 

праздников, а для целенаправленной систематичной работы в 

повышении функциональных систем, физической подготовлен-

ности он совсем не подходит.  

 Игровым методом можно воспитывать многие физиче-

ские качества в условиях физкультурно-спортивной деятельно-

сти. Игровой метод можно отнести к строго регламентирован-

ным методам в том случае, если будет задан определенный 

стандарт физической нагрузки в определенной последователь-

ности действий. Если игровой метод в применении имеет огра-

ничение в дозировании физической нагрузки при воспитании 
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физических качеств, то с одной стороны, это является недостат-

ком, так как в таком применении он не выполняет следующие 

функции: образовательные, оздоровительные, воспитательные 

в системе методов физического воспитания. С другой стороны, 

применение игрового метода может привести к утомлению, пе-

реутомлению, перенапряжению школьников в физкультурно-

спортивной деятельности.  

 Очевидно, что игровой метод должен иметь точечные 

критерии, включая: временные параметры игры в воспитании 

физических качеств, механизм энергообеспечения, физическую 

нагрузку, интервал отдыха, стандартный восстановительный ин-

тервал времени, оценочный восстановительный процесс, кото-

рые определяются индивидуально для каждого (а не для груп-

пы) исходя из функционального состояния, функциональной 

подготовленности и восстановительных процессов в физкуль-

турно-спортивной деятельности.  

 Очень часто в физкультурно-спортивной деятельности 

определяется интервал отдыха интуитивно, например, после 

ускорения отдых дается две минуты для всей группы в одной 

серии при воспитании скоростных способностей, но забывается 

про индивидуальный критерий восстановления, а индивиду-

альный подход не учитывается. На наш взгляд, критерий восста-

новления должен быть не две–три минуты для всей группы, как 

это в основном практикуется в физкультурно-спортивной дея-

тельности, а для каждого индивидуально должно определяться 

свое время с учетом его функционального состояния.  

 Если вышеуказанные критерии соблюдаются в физкуль-

турно-спортивной деятельности, тогда игровой метод можно 

отнести к строго регламентированным действиям. В физкуль-

турно-спортивной деятельности игровой метод должен быть 

только строго регламентированным, и только при строгой ре-
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гламентации данных действий можно эффективно воспитывать 

физические качества, выполнять точечную физическую нагрузку, 

упреждать перенапряжение.  

 Игровой метод в воспитании физических качеств не дол-

жен регламентировать действия только правилами игры, раз-

мером игровой площадки, количеством игроков в игре, так как 

это приведет в большинстве случаев к переутомлению в отсут-

ствии точечного планирования физической нагрузки, если при 

этом не осуществляется функциональная оценка процесса вос-

становления школьников и спортсменов. В этом случае игровой 

метод является неэффективным в решении различных образо-

вательных задач, так как в большинстве случаев в нем выполня-

ется необоснованная и неконтролируемая физическая нагрузка. 

Таким образом, предложенный теоретический подход в игро-

вом методе не подходит для целенаправленного воспитания 

физических качеств.  

 Строго регламентированная деятельность игрового мето-

да будет способствовать выполнению своей функции в том слу-

чае, если планируется определенная последовательность дей-

ствий и осуществляется функциональная оценка процесса вос-

становления школьников и спортсменов. Таким образом, в вос-

питании общих и специальных физических качеств игровым ме-

тодом необходимо соблюдать компоненты физической нагруз-

ки и строгую последовательность в регламентации действия 

школьников и спортсменов. 

 Можно изложить следующие строго регламентирован-

ные действия игрового метода и подтвердить его эффектив-

ность в выборе продолжительности игры в соответствии с 

функциональными возможностями. Например, игровое время 

30 мин можно поделить на различные отрезки времени: 

15 мин × 15 мин; или 10 мин × 10 мин × 10 мин т.д. Временные 
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варианты игровых действий могут быть различными по выпол-

нению. В каждом игровом варианте необходимо осуществлять 

и определять восстановительный процесс, например, после 

первых 15 мин – в тридцатиминутном отрезке времени, после 

первых 15 мин – во втором тридцатиминутном отрезке време-

ни, а также после 30 мин (15+15=30 мин × 15+15=30). Такой 

подход позволит определить у школьников и спортсменов мо-

мент наступления утомления и устранить наступающее пере-

утомление на более раннем этапе выполнения физической 

нагрузки.  

 Основанием для этого будут действия, связанные с вос-

питанием физических качеств во время игры. В игровой дея-

тельности определяется механизм энергообеспечения, который 

может быть различным в зависимости от того, какие физические 

качества воспитываются. Если у школьников и спортсменов в 

физкультурно-спортивной деятельности воспитывается общая 

выносливость игровым методом то применяется аэробно-

восстанавливающий механизм энергообеспечения (ЧСС 140–

155); воспитываются скоростные способности и развивается 

анаэробно-алактатный механизм энергообеспечения ЧСС от 165 

и выше.  

 Рассмотрим результаты экспериментального обоснова-

ния игрового метода на примере воспитания общей выносливо-

сти, при котором аэробно-восстанавливающий механизм энер-

гообеспечения (ЧСС 140–155) может достигать величины до 

155±5 уд/мин после выполненного физического упражнения. 

Время, затраченное на одно физическое упражнение, не долж-

но превышать 40 секунд, так как оно не обеспечит развитие 

аэробного механизма энергообеспечения в системах и функци-

ях организма.  
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 Игровое время при воспитании общей выносливости 

можно представить в виде различных интервалов времени в за-

висимости от физического упражнения, спортивной квалифика-

ции, функциональной подготовленности, состояния здоровья. 

Оно может доходить до 30 с и более в одном тренировочном 

занятии. В качестве примера представим время выполнения фи-

зических упражнений, в воспитании общей выносливости исхо-

дя из 45 с как 15 с + 15 с + 15 с.  

 Вариации выполнения физических упражнений по вре-

мени в игровом методе для более подготовленных школьников 

могут быть от 40 с и более. Выполнение игровых действий на 

скоростные способности ЧСС определяется по окончании каж-

дого физического упражнения, например установлен пульс 175 

уд/мин (желательно с использованием точного электронного 

носителя информации). В оценке ЧСС необходимо исключать 

механический источник временной информации, так как он да-

ет большую временную погрешность объективной оценки 

функционального состояния школьников и спортсменов в физ-

культурно-спортивной деятельности. 

 Для более объективной оценки функционального состоя-

ния школьников и спортсменов и упреждения утомления на бо-

лее раннем этапе необходимо точечно определить интервал 

отдыха для воспитания скоростных способностей между повто-

рениями и между сериями. Интервал отдыха является ординар-

ным или полным восстановлением. Полный отдых происходит в 

серии между повторениями ЧСС 100–120 уд/мин.  

 При определении критерия интервала отдыха между по-

вторениями в одной серии при воспитании скоростных способ-

ностей за основу можно брать ЧСС 100 уд/мин, т.е. будет задей-

ствован этот восстановительный режим до тех пор, пока не ста-

билизируется развивающий тренирующий эффект.  
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 Необходимо понимать, что тренировочный эффект со-

здается не только физической нагрузкой, физическими упраж-

нениями, но и интервалом отдыха. У школьников и спортсменов 

интервал отдыха прекращает развивать тренировочный эффект 

в том случае, если после выполняемой физической нагрузки 

функциональная система восстанавливается в течение 30 с. Вос-

становительный процесс у школьников и спортсменов необхо-

димо определять утром после сна и в течение трех дней после 

аналогичной физической нагрузки для подтверждения эффек-

тивности планируемой нагрузки.  

 Наиболее важным моментом в определении точной фи-

зической нагрузки являются показатели ЧСС после выполненной 

нагрузки. Например, выявлен ЧСС 175 уд/мин, после этого уста-

навливается время восстановления, т.е. снижения частоты пуль-

са до 105 уд/мин. Это время и будет являться стандартным 

ограничителем неоптимальных повторений в серии и не допу-

стит лишних повторений. Это время будет считаться стандарт-

ным восстановительным интервалом времени, установленным 

в течение многократных ускорений при воспитании скоростных 

способностей. Например, спортсмен показал сорок секунд 

(40 с). В физкультурно-спортивной деятельности этот процесс 

контролируется во время выполнения точечной физической 

нагрузки: ЧСС 175 уд/мин; проходит 40 с; если пульс снижается 

до 105 уд/мин, то физическая нагрузка соответствует функцио-

нальным возможностям. Если оценочный восстановительный 

интервал времени (ОВИВ) функциональной работоспособности 

превысит установленное время восстановления (в нашем слу-

чае – 45 с) хотя бы на 5–10 секунд, тогда школьник прекратит 

выполнять дальнейшую физическую нагрузку. Эталон стандарт-

ного времени восстановления для каждого школьника опреде-

ляется индивидуально за определенное время от максималь-



55 

 

ной величины ЧСС до установленного стандартным интервалом 

отдыха. Именно стандартный восстановительный интервал 

времени позволит точечно определить выполнение физической 

нагрузки в каждой серии и между повторениями, упреждая 

лишнее повторение.  

 Из результатов обоснования временных интервалов вре-

мени можно сделать вывод, что функциональные возможности 

школьников имеют определенные восстановительные возмож-

ности. Например, если продолжать воспитывать только ско-

ростные способности и проигнорировать стандартный восстано-

вительный интервал времени, связанный с увеличением ЧСС в 

очередном повторении, то в такой деятельности будет воспиты-

ваться не быстрота, а скоростная выносливость, которая приве-

дет к повышению психической напряженности и снижению 

адаптационного процесса. 

 У школьников, спортсменов оценочный критерий, стан-

дартный восстановительный интервал времени уменьшается 

при воспитании скоростных способностей. Это указывает на то, 

что интервал отдыха необходимо увеличить между физически-

ми упражнениями в серии до частоты пульса 110 уд/мин. В этом 

эпизоде физкультурно-спортивной деятельности предыдущий 

интервал отдыха (частота пульса – 105 уд/мин) не развивает 

тренировочный эффект у школьников по той причине, что к 

данной физической нагрузке адаптировалось функциональное 

состояние организма.  

 Интервал отдыха между сериями (а серий может быть 

несколько) во многом зависит от установленного интервала от-

дыха между повторениями в одной серии. В нашем случае это 

ординарный тип интервала отдыха (пульс – 100–120 уд/мин). 

Исходя из ординарного типа интервала, отдых между сериями 

устанавливается полный, т.е. пульс снижается до 80 уд/мин, то-
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гда повторяется следующая серия, если она запланирована. 

Необходимо помнить, что на снижение пульса между сериями 

до 80 уд/мин для каждого школьника требуется неодинаковое 

время, так как уровень функциональной подготовленности у них 

разный. При воспитании скоростных способностей школьникам 

нецелесообразно давать между сериями отдых при пульсе ни-

же и выше 80 уд/мин, так как это приведет к снижению разми-

ночного и тренировочного эффекта вследствие напряжения 

функциональных систем организма.  

 Тренеру, учителю физической культуры при проведении 

физкультурно-спортивной деятельности необходимо помнить, 

что степень физической нагрузки всегда определяется от исход-

ного уровня, т.е. в момент пробуждения школьников и в одном 

и том же положении тела (горизонтальном). Функциональное 

состояние школьников в начале и в конце учебного года изме-

няется, соответственно изменяются показатели ЧСС. 

 Рассмотрим обоснование критериев восстановления по-

сле физической нагрузки утром после сна. Если утром после 

пробуждения ЧСС в горизонтальном положении увеличивается 

на 2 удара от стандартного уровня, то это характеризует ответ-

ную реакцию организма на физическую нагрузку как суперком-

пенсированную (или полное восстановление); от 3 до 5 ударов – 

как компенсированное утомление; а от 6 и более ударов – как 

декомпенсированное утомление школьников.  

 Анализ результатов физической нагрузки в физкультур-

но-спортивной работы показал, что необходимо ориентиро-

ваться на оценку ЧСС не только после пробуждения, но и после 

трех минут физкультурно-спортивной деятельности. Критери-

ями восстановления после физической нагрузки в этом случае 

будет превышение исходного уровня ЧСС (от 3 до 6 ударов 

оценивалось как суперкомпенсированное, или полное, восста-
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новление, от 7 до 10 ударов – как компенсированное утомле-

ние, а от 11 ударов и более – как декомпенсированное утом-

ление, связанное с перенапряжением функциональной систе-

мы школьников).  

 Оценку адаптационного процесса можно точечно опре-

делять после выполненной физической нагрузки на 1-й, 2-й и 

3-й минуте. Например, после выполненной физической нагруз-

ки в воспитании выносливости при ЧСС 155 ударов в минуту 

определяется отдых 100 ударов в минуту после выполненного 

упражнения. Точечное выполнение физической нагрузки опре-

деляется в минутном режиме от 155 ударов до 100 ударов в 

минуту. Если восстановление происходит на первой минуте от 

155 ударов до 100 ударов в минуту, то физическая нагрузка со-

ответствует функциональной подготовленности. Если пульс 

снижается на второй минуте от 155 ударов до 100 ударов в ми-

нуту, то физическая нагрузка не соответствует функциональной 

подготовленности, вызывает перенапряжение. Если пульс сни-

жается только на третьей минуте от 155 ударов до 100 ударов в 

минуту, то физическая нагрузка не соответствует функциональ-

ной подготовленности и вызывает переутомление.  

 В заключение отметим, что в физкультурно-спортивной 

деятельности игровой метод будет применяться в воспитании 

скоростных способностей наиболее эффективно и результатив-

но в том случае, если упреждается на более раннем этапе тре-

нировочного процесса лишнее повторение при воспитании ско-

ростных способностей, а физическая нагрузка выполняется то-

чечно. В воспитании физических качеств от специалистов в физ-

культурно-спортивной работе требуется целенаправленная, 

специальная подготовительная работа, которая приведет к оп-

тимальным результатам и обеспечит оперативный контроль и 

оценку деятельности школьников и спортсменов.  
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2.3. ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ В ВОСПИТАНИИ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ 

ШКОЛЬНИКОВ, СПОРТСМЕНОВ В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ  

ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

  

 

 Примерный план физкультурно-спортивного занятия 

№ 27 от 17.07.2016 г. 

 Цель физкультурно-спортивного занятия – воспитание 

скоростных качеств у школьников. 

 Задачи физкультурно-спортивного занятия:  

 1. Развить анаэробно-алактатный механизм энергообес-

печения (ЧСС 195±5 уд/мин) у школьников. 

 2. Воспитать скоростные качества школьников. 

 3. Воспитать волевые качества: целеустремленность, 

выдержанность, сдержанность, настойчивость старших школь-

ников. 

 Режим выполнения задания физкультурно-спортивного 

занятия: 10 м × 3 повторения × 2 серии. ЧСС физической нагруз-

ки 195 ± 5 уд/мин.  

 Выполнение функционального задания предусматривает 

оценочные действия и контроль специалистов в воспитании 

школьников скоростно-силовых качеств, определение оценки 

восстановительного интервала времени (ОВИВ), установление 

индивидуального интервала отдыха (полный – 100 уд/мин) по-

сле каждой серии, отдых по характеру (активный – между сери-

ями 80 уд/мин). Снижение пульса в активном характере отдыха 

определяется по времени индивидуально (см. табл. 1).  
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 Таблица 1  

Оценочные действия и контроль специалистов в воспитании скоростных качеств у старших 
школьников  

  

1. Формула математического расчета функциональной подготовленности школьников после 

выполненной физической нагрузки за 10 секунд в течение 1, 2, 3 минут рассчитывается отдельно по 

формуле:  

            (15 уд/мин (после 1 мин физической нагрузки) – 9 уд/мин (до физической   нагрузки) × 100 

 Х = –––––––––––––––––––––––––––––––––------------------------------------------–– = 66,0% (переутомление).  

                 9 уд/мин (до физической нагрузки)  

 Вывод: математический расчет показывает, что физическая нагрузка не соответствовала функ-

циональной подготовленности, вызвала у школьников переутомление на 1-й минуте.  

№ 
п/п 

Ф И О Физическая нагрузка по ЧСС на 
первой минуте 

(ОВИВ) 
минута 

Интервал отдыха 
полный  мин, после 

двигательных по-
вторений 

Восстановление по-
сле выполненной 

физической нагрузки 
на 1 мин 

10м 10 м 10 м  

1 Сиваков 
Д. 

195 уд/ 
мин 

195  
уд/ мин 

195 уд/ 
мин 

1 1 1 100 уд/мин Через 1 мин 
снижение ЧСС до 100 
уд/ мин 

5
9
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       (13 уд/мин – 9 уд/мин) × 100 

 Х = ––––––––––––––––––––––––––––––––––= 44,6% (начальное  

             9 уд/мин                                                        утомление)  

  

 Вывод: математический расчет показывает, что физиче-

ская нагрузка не соответствовала функциональной подготов-

ленности, вызвала утомление школьников на 2-й минуте.  

      (11 уд/мин – 9 уд/мин) × 100 

 Х = ––––––––––––––––––––––––––––– = 22,2%  (компенсирован  

                 9 уд/мин                                          ное утомление) 

    

 Вывод: математический расчет показывает, что физиче-

ская нагрузка соответствовала функциональной подготовлен-

ности, произошло полное восстановление школьников на 3-й 

минуте.  

 Критерии оценки функционального состояния в результа-

те выполнения физической нагрузки школьниками в процент-

ном соотношении:  

 – на первой минуте: + 10% < 45% > 100%. Знак – «+» по-

ложительная направленность физической подготовленности 

школьников, «–» отрицательная направленность физической 

подготовленности школьников; 

 – на второй минуте: + 10% < 35% > 100% – ;  

 – на третей минуте: + 10% < 25 % > 100% – ; 

 Примечание. ЧСС 15 уд/мин после физической нагрузки 

за 10 секунд.  ЧСС 9 уд/мин до выполнения физической нагрузки 

за 10 секунд. 

 2. Формула математического расчета физической подго-

товленности школьников. Оценка функционального восстанов-

ления (ОФВ) после выполненной физической нагрузки за 10 се-

кунд рассчитывается на 1, 2, 3 минуте по формуле. 
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        ЧСС уд/мин (через 2 мин за 10 секунд) × 100  

 ОФВ = ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––  

 ЧСС уд/мин (на первой минуте за 10 секунд) 

 Выявленные результаты рассчитываются по вышеуказан-

ной формуле: 

  

       ЧСС через 1 мин (25 уд/мин × 100) 

 ОФВ = ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––– = 62,5%  

                                   40 уд/мин 

 Заключение: расчет показывает, что физическая нагрузка 

не соответствовала функциональной подготовленности, вызвала 

переутомление школьников.  

          ЧСС через 2 мин (20 уд/мин × 100) 

 ОФВ = ––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––– = 50,0%  

                                 40 уд/мин 

 Заключение: расчет показывает, что физическая нагрузка 

не соответствовала функциональной подготовленности, вызвала 

утомление школьников. 

  

                 ЧСС через 3 мин (16 уд/мин × 100) 

 ОФВ = –––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––– = 40,0%  

                                     40 уд/мин 

 Заключение: расчет показывает, что физическая нагрузка 

не соответствовала функциональной подготовленности и вы-

звала утомление школьников. 

 Критерии оценки функционального восстановления 

(ОФВ) после выполненной физической нагрузки в процентном 

соотношении: 

 – на первой минуте: + 10% < 50% > 100% – ;  

 – на второй минуте: + 10% < 40% > 100% – ;  

 – на третьей минуте: + 10% < 30 % > 100% – .  
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 В заключение необходимо отметить, что оценка физиче-

ской подготовки по ЧСС и оценка функционального восстанов-

ления (ОФВ) свидетельствует об эффективности функционально-

го состояния школьников, например, если вышеприведенные 

проценты функционального восстановления (от 35% и ниже) 

приходятся на первую минуту. Это свидетельствует о том, что 

физическая нагрузка соответствует функциональной подготов-

ленности систем школьников. 

  

 

2.4. ПЛАНИРОВАНИЕ ВЫПОЛНЕНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ ШКОЛЬНИКОВ, 

СПОРТСМЕНОВ В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

 

 Срочная и долговременная адаптация в большей степени 

связана с приспособительными возможностями систем и функ-

ций человека к физкультурно-спортивной деятельности, кото-

рые проявляются по-разному и зависят от напряженности адап-

тационной ситуации, от адаптационного потенциала человека.  

 В процессе физкультурно-спортивной деятельности адап-

тация рассматривалась только с положительной стороны, а от-

рицательная сторона адаптации почему-то умалчивалась или 

изучалась в целях ограниченного доступа.  

 «Плюсы» и «минусы» есть в любом адаптационном про-

цессе. «Плюс» адаптационного процесса известен – это приспо-

собление. Рассмотрим «минусы» адаптационного процесса при 

выполнении физической нагрузки школьников, спортсменов в 

физкультурно-спортивной деятельности. 

 Ответ на вопрос: «Адаптация срочная и долговременная – 

это положительный или отрицательный процесс приспособле-

ния систем, функций школьников и спортсменов в физкультур-

но-спортивной деятельности?» Поставленный вопрос нуждается 
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в физкультурно-спортивном обосновании. Адаптационные воз-

можности человека в меньшей степени проявляются напряжен-

но в физкультурно-оздоровительной деятельности, если это 

связано с краткосрочной адаптацией и более наряжено прояв-

ляется адаптация, а также если она связана с долговременной 

адаптацией в спортивной деятельности.  

 Адаптационные возможности – это природные, индиви-

дуальные возможности человека, которые необходимы для за-

щиты функциональной системы от неблагоприятных факторов, 

воздействующих со стороны внешней и внутренней среды.  

 У каждого человека адаптационные возможности разные, 

ограниченные природными особенностями. Рассмотрим влия-

ние внешних и внутренних факторов адаптации на школьников 

и спортсменов. К внешним факторам адаптации отнесем: по-

годные условия, высокое или низкое атмосферное давление, 

электромагнитное излучение, солнечное воздействие, физиче-

скую нагрузку и т. д.  

 Адаптационное истощение – это постепенное снижение 

функциональных возможностей систем и функций организма, 

иммунной системы, функционального состояния у школьников 

и спортсменов в противостоянии неблагоприятным адаптаци-

онным факторам внешней и внутренней среды в физкультурно-

спортивной деятельности. Адаптационное истощение отмечаем 

не только у спортсменов, но и у школьников, особенно у перво-

классников в учебной деятельности.  

 К внутренним факторам адаптации отнесем ответные 

реакции систем и функций организма на воздействие внешних 

адаптационных процессов: изменение артериального давления, 

увеличение частоты сердечных сокращений, выделение адре-

налина в кровь, накопление недоокисленных продуктов в си-

стемах и функциях человека, которые требуют колоссальных 
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энергетических затрат в преодолении возникшей адаптацион-

ной физкультурно-оздоровительной ситуации и т.д.  

 Воздействие внешних факторов адаптации на внутренние 

факторы адаптации происходит более напряженно в спортив-

ной деятельности, нежели в физкультурной деятельности, что 

приводит к более быстрому истощению систем и функций орга-

низма. Адаптационный процесс с внутренней стороны способ-

ствует приспособлению систем и функций, приводит к износу 

системы и функции. Напряженные изменения у школьников, 

спортсменов отмечаем в системах и функциях во время выпол-

нения физических нагрузок в физкультурно-оздоровительной 

деятельности. Очень частые напряженные адаптационные воз-

можности у школьников, спортсменов приводят к заболеваемо-

сти, к снижению иммунитета, функциональной работоспособно-

сти систем и функций организма. 

 С одной стороны, адаптация способствует улучшению 

приспособительных возможностей школьников, спортсменов, а 

с другой стороны – истощает природные резервы и возможно-

сти в жизни человека. Следовательно, часто преодолевающиеся 

напряженные адаптационные ситуации приводят к заболевае-

мости, травматизму. В настоящее время в различных видах физ-

культурно-спортивной деятельности велика величина износа 

адаптационных возможностей, когда выполнение физической 

нагрузки не соответствует функциональной подготовленности.  

 Адаптационные возможности даны нам для жизни, а ре-

ализуем мы их не по назначению в течение небольшого време-

ни, выполняем не оптимальные физические нагрузки. Реализо-

ванные адаптационные возможности ослабляют результатив-

ность функциональных систем вследствие не оптимальной, вы-

полненной физической нагрузки. 

 Таким образом, школьники и спортсмены утрачивают не 

только адаптационные возможности, но и возможности восста-
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новления здоровья. Высокая амортизация адаптационных воз-

можностей приводит к заболеваемости. Адаптация, на наш 

взгляд, предназначена для выполнения защитной функции при 

стечении неблагоприятных обстоятельств в жизни человека. 

 Адаптационные процессы предназначены для длительно-

го поддержания здоровья. Частое злоупотребление адаптаци-

онным процессом приводит к износу, амортизации функцио-

нальной системы. По этой причине адаптация неблагоприятно 

сказывается не только в возрасте 7 лет, но и в возрасте 11–

35 лет. Напряженные адаптационные ситуации приводят 

школьников и спортсменов к хроническим заболеваниям си-

стем и функций. Связываем это с тем, что функции организма 

при выполнении неоптимальной физической нагрузки растра-

чивают «природный запас», истощают адаптационные возмож-

ности как резерв противостояния к различным инфекционным 

заболеваниям внешней среды. 

 В физкультурно-оздоровительной деятельности у 

школьников и спортсменов адаптационные процессы имеют 

положительную оздоровительную направленность, истощение 

адаптационных возможностей не происходит при выполнении 

точечной физической нагрузки. Оценку адаптационного про-

цесса можно точечно определять после выполненной физиче-

ской нагрузки на 1-й, 2-й и 3-й минуте. Например, после вы-

полненной физической нагрузки в воспитании скоростной вы-

носливости при ЧСС 180 уд/мин определяется отдых 120 

уд/мин после выполненного упражнения. Точечное выполне-

ние физической нагрузки определяется в минутном режиме от 

180 до 120 ударов. У школьников, спортсменов восстановле-

ние происходит на первой минуте от 180 до 120 уд/мин, физи-

ческая нагрузка соответствует функциональной подготовлен-

ности. У школьников, спортсменов пульс снижается на второй 

минуте от 180 до 120 уд/мин, физическая нагрузка не соответ-
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ствует функциональной подготовленности, вызывает пере-

утомление. У школьников, спортсменов пульс снижается толь-

ко на третьей минуте от 180 до 120 уд/мин, физическая нагруз-

ка не соответствует функциональной подготовленности, вызы-

вает перетренированность.  

 В оценке ЧСС необходимо исключать механический ис-

точник временной информации, так как он дает большую вре-

менную погрешность объективной оценки функционального со-

стояния школьников и спортсменов в физкультурно-спортивной 

деятельности. Для более объективной оценки функционального 

состояния школьников и спортсменов и упреждения утомления 

на более раннем этапе необходимо точечно определить интер-

вал отдыха для воспитания скоростных способностей между по-

вторениями и между сериями. Интервал отдыха является орди-

нарным или полный отдых в серии между повторениями ЧСС 

100–120 уд/мин.  

 При определении критерия интервала отдыха между по-

вторениями в одной серии и воспитании скоростных способно-

стей за основу можно брать ЧСС 100 уд/мин, т.е. будет задей-

ствован этот восстановительный режим до тех пор, пока не ста-

билизируется развивающий тренирующий эффект.  

 Необходимо понимать, что тренировочный эффект со-

здается не только физической нагрузкой, физическими упраж-

нениями, но и интервалом отдыха. У спортсменов и школьников 

прекращает интервал отдыха развивать тренировочный эффект 

в том случае, если после выполняемой физической нагрузки он 

восстанавливается в 30 с после физкультурно-спортивных заня-

тий. Восстановительный процесс у школьников, спортсменов 

подтверждается утром после сна и в течение трех дней на ана-

логичную физическую нагрузку, переходим к следующему ин-

тервалу отдыха по ЧСС от 100 до 105 уд/мин, а от 105 уд/мин и 
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далее согласно функциональному восстановлению и ординар-

ному типу интервала отдыха до 120 уд/мин и т.д.  

 Наиболее важным моментом в определении точной фи-

зической нагрузки являются показатели ЧСС после выполненной 

нагрузки, например, выявлен пульс 180 уд/мин, после этого 

устанавливается стандартное время восстановления за первую 

минуту до снижения пульса 100 уд/мин, которое и будет являть-

ся стандартным ограничителем неоптимальных повторений в 

серии, и не допустит лишних повторений. Снижение пульса от 

максимальной частоты до обозначенного интервала отдыха за 

определенное время после выполненной физической нагрузки 

и будет называться стандартным восстановительным интерва-

лом времени, установленным в течение многократных ускоре-

ний при воспитании скоростных способностей. Представим это 

на примере учебно-тренировочной ситуации, стандартный вос-

становительный интервал времени установлен на уровне соро-

ка секунд. В физкультурно-спортивной деятельности этот про-

цесс контролируется в определенной последовательности в 

определении точечной физической нагрузки следующим обра-

зом: ЧСС 180 уд/мин проходит 40 с. пульс снижается до 

100 уд/мин, то физическая нагрузка соответствует функцио-

нальным возможностям у школьников и спортсменов. Если 

оценочный восстановительный интервал времени (ОВИВ) функ-

циональной работоспособности превысит установленное время 

восстановления (в нашем случае – 40 с) хотя бы на 5–10 секунд, 

тогда спортсмен, школьник прекращает выполнять дальнейшую 

физическую нагрузку. Эталон стандартного времени восстанов-

ления для каждого школьника определяется индивидуально за 

определенное время от максимальной величины по ЧСС до 

установленного интервала отдыха. Именно стандартный восста-

новительный интервал времени позволит точечно определить 
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выполнение физической нагрузки в каждой серии и между по-

вторениями, упреждая лишнее повторение.  

 Из вышеизложенного делаем вывод, что функцио-

нальные возможности школьников, спортсменов имеют инди-

видуальные восстановительные возможности. Например, если 

продолжать воспитывать только скоростные способности и иг-

норировать стандартный восстановительный интервал времени, 

связанный с увеличением ЧСС в очередном повторении, то в та-

кой деятельности будет воспитываться не быстрота, а скорост-

ная выносливость, которая приведет к повышению психической 

напряженности и снижению адаптационного процесса. 

 Следует заметить, что если стандартный восстанови-

тельный интервал времени уменьшается с 50 с до 25 с при 

воспитании скоростных способностей, то это указывает на то, 

что интервал отдыха необходимо увеличить между физиче-

скими упражнениями в серии от 100 до 105 уд/мин. В физкуль-

турно-спортивной деятельности предыдущий интервал отдыха 

(100 уд/мин) уже не развивает тренировочный эффект у 

школьников и спортсменов по той причине, что к данной фи-

зической нагрузке адаптировалось функциональное состояние 

организма.  

 Интервал отдыха между сериями, (а серий может быть 

несколько) во многом зависит от установленного интервала от-

дыха между повторениями в одной серии. В нашем случае это 

ординарный тип интервала отдыха (пульс 100–120 уд/мин). Ис-

ходя из ординарного типа интервала отдыха, отдых между се-

риями устанавливается полный, т.е. пульс снижается до 

80 уд/мин, и тогда повторяется следующая серия, если она за-

планирована. Необходимо помнить, что на снижение пульса 

между сериями до 80 уд/мин для каждого школьника требуется 

неодинаковое время, так как уровень функциональной подго-
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товленности у них разный. При воспитании скоростных способ-

ностей школьникам нецелесообразно давать между сериями 

отдых при пульсе ниже 80 уд/мин, так как это приведет к сни-

жению разминочного и тренировочного эффекта вследствие 

свертывания функциональных систем и функций организма.  

 Учителям физической культуры и тренерам в различных 

видах спорта при проведении физкультурно-спортивной дея-

тельности необходимо помнить, что степень физической 

нагрузки всегда определяется от исходного уровня, т.е. в мо-

мент пробуждения школьников и спортсменов, и в одном и том 

же положении тела (горизонтальном). Функциональное состоя-

ние занимающихся в начале и в конце учебного года изменяет-

ся, соответственно изменяются показатели ЧСС. 

 Из выше изложенного отметим, что в воспитании физиче-

ских качеств от специалистов в физкультурно-спортивной рабо-

те требуется целенаправленная, специальная подготовительная 

работа, которая приведет к оптимальным результатам и обес-

печит оперативный контроль и оценку деятельности школьни-

ков и спортсменов. При этом необходимо отметить, что оздоро-

вительная физическая нагрузка у школьников, спортсменов счи-

тается при пульсе от 130 до 165 уд/мин.  

 Выполнение неоптимальной физической нагрузки сказы-

вается на адаптационном процессе, он происходит более дли-

тельно и напряженно в функциональной системе. В результате 

чего у школьников, спортсменов возникают фрустрирующие си-

туации, стрессовые состояния, нервные расстройства различной 

направленности, приводящие к заболеваемости, травматизму, 

психической напряженности в физкультурно-спортивной дея-

тельности.  



70 

 

2.5. ОЦЕНКА И КОНТРОЛЬ ВОССТАНОВИТЕЛЬНОГО ПРОЦЕССА ПОСЛЕ 

ВЫПОЛНЕННОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ ШКОЛЬНИКОВ 

И СПОРТСМЕНОВ В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

  

 

 Планирование физической нагрузки и её оценка осу-

ществляется индивидуально по восстановительным процессам 

функциональной системы спортсменов. Оценка полного восста-

новительного процесса спортсменов осуществляется с учетом 

первой минуты. Если восстановление функциональной системы 

спортсменов происходит на второй, на третьей или четвертой 

минуте, это указывает на переутомление, перенапряжение, пе-

ретренированность. Возникает вопрос: зачем использовать фи-

зическую нагрузку, которая приводит к переутомлению, пере-

напряжению, перетренированности и не способствует укрепле-

нию здоровья, повышению функциональных возможностей и 

спортивному результату занимающихся?  

 Если говорить о становлении спортивной формы, то она 

также оценивается восстановлением первой минуты после вы-

полненной физической нагрузки. Поэтому очень часто бывает, 

что спортсмены не подошли к пику спортивной формы, так как 

команда находится в состоянии переутомления, перенапряже-

ния, перетренированности и спортивный результат показывают 

невысокий или высокий, но только в конце соревновательного 

периода и только после того, как вышли из состояния переутом-

ления, перенапряжения, перетренированности. Примеры этому 

можно видеть на Чемпионате мира по лыжным гонкам, биатло-

ну, футболу, хоккею и т. д.  

 При создании спортивной формы спортсменам заклады-

вают точные расчеты выполнения физической нагрузки с ис-

пользованием электронных измерений. Электронные носители 

измерения частоты пульса должны быть у каждого спортсмена. 
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Для определения ЧСС во время выполнения физической нагрузки 

применяется пульсометр Polar S 610 i (Финляндия) с компьютерной 

регистрацией данных. Пульсометр Polar предусматривает про-

граммирование индивидуальных режимов тренировочных за-

нятий по показателям ЧСС и запись данных количества занятий с 

последующим анализом. Пульсометр определяет следующие 

тренировочные функции: точность измерения ЧСС +/– 1 уд/мин; 

режимы программирования нагрузки – 5 зон; прогноз ЧСС – 

максимальный результат (в тесте OwnIndex); расчет ЧСС макси-

мальный результат по возрасту. Пульсометр у спортсменов 

определяет интервальные таймеры: ЧСС пик (HR макс) занятия; 

средняя ЧСС занятия; восстановление, ЧСС/время. Также пуль-

сометр обеспечивает двухстороннюю связь с компьютером: IR-

связь с ПК, установки из ПК или web-сайта Polar. Программное 

обеспечение РРР IR-интерфейс (COM или USB). Основные пока-

затели пульсометра: показания ЧСС в уд/мин; показания ЧСС в % 

от ЧСС макс; ручная/авто ЧСС-зона (%, уд/мин) – уд/мин; ЧСС в 

зоне, видео/ аудиосигнал; секундомер.  

 Электронные носители пульсометра позволяют с высокой 

точностью своевременно получать информацию о функцио-

нальном состоянии спортсмена. Секундомер или часы не при-

емлемы для оценки функционального состояния спортсменов в 

настоящее время. Это уровень оценки восстановительного про-

цесса спортсменов 60–80-х годов прошлого века. Отсутствие у 

спортсменов точных, оперативных электронных носителей не 

приведет к эффективному результату спортивной деятельности. 

Отсутствие точного электронного измерителя функционального 

состояния спортсменов приводит к снижению функциональной 

оценки, физической подготовленности с погрешностью 30–40 %. 

Секундомер применяется эффективно для оценки функцио-

нального состояния в покое или после 30-секундного интервала 

отдыха. Сразу же на первых 10–15 секундах отдыха после вы-
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полненной физической нагрузки точный пульс определить 

сложно. Такая временная погрешность секундомера в опреде-

лении функционального состояния спортсменов во время вы-

полнения физической нагрузки недопустима в оценке восстано-

вительного процесса, что приводит к переутомлению, перена-

пряжению, перетренированности. Электронные носители ми-

нимизируют и упреждают на более раннем этапе с высокой ве-

роятностью возникновение перенапряжения спортсменов. 

 Во время формирования срочной адаптации в течение 

года физическая нагрузка выполняется в пределах восстанавли-

вающей нагрузки при пульсе 100–145 и поддерживающей 

нагрузки при пульсе 145–165. Пока у спортсменов не сформиру-

ется адаптация к срочной адаптации к восстанавливающей и 

поддерживающей нагрузке, нецелесообразно переходить к 

развивающим нагрузкам при формировании долговременной 

адаптации. Основным признаком сформированности срочной и 

долговременной адаптации считается восстановительный про-

цесс в течение минуты от 15 до 30 секунд. Восстановительный 

процесс, происходящий во время выполнения физической 

нагрузки от 35 до 60 секунд у спортсменов, свидетельствует о 

незавершенности механизмов развития функциональной си-

стемы как при срочной, так и при долговременной адаптации. 

Время восстановления спортсменов после выполненной физи-

ческой нагрузки, выходящее за минутный интервал времени, 

показывает: во-первых, что физическая нагрузка спланирована 

неточно, во-вторых, что не сформирован у спортсмена адапта-

ционный механизм срочной и долговременной адаптации, а в-

третьих, что эта физическая нагрузка вызвала переутомление, 

перетренированность или перенапряжение спортсменов.  

 Одним из точных критериев физической нагрузки являет-

ся время восстановления на первой минуте, показывающее, что 

функциональные возможности занимающихся соответствуют 
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выполненной физической нагрузке, а на второй и третьей мину-

те – что оно не соответствует функциональным возможностям 

спортсменов. Воспитывая общие и специальные физические ка-

чества при планировании физической нагрузки, необходимо по-

степенно, от серии к серии, соблюдать стандартный восстанови-

тельный интервал отдыха, установленный индивидуально. 

Обоснуем вышесказанное таким действием, например, при 

воспитании специальной выносливости пульс 175, поле выпол-

ненной работы (600 м × 3 повторения) × 3 серии, снижается за 

38 секунд пульс до 100 ударов в минуту в первой серии. Во вто-

рой серии восстановительный интервал времени составляет не 

38 секунд, а 57 секунд до 100 ударам в минуту, а в третьей се-

рии только за 60 секунд. Динамика увеличения восстановитель-

ного интервала отдыха от серии к серии указывает на то, что 

функциональным возможностям организма требуется все 

больше и больше времени для восстановления, функциональ-

ная система не способна противостоять выполняемой физиче-

ской нагрузки. Поэтому во второй серии при пульсовом восста-

новлении за 57 секунд завершается выполнение физической 

нагрузки, чтобы не возникло переутомление. 

 Необходимо определить отдых между повторениями в 

сериях во время выполнения физического упражнения. Выби-

раем вначале «чадящий» отдых, пульс 100 ударов в минуту по 

ЧСС. Отдых между сериями не должен быть больше или мень-

ше 80 ударов в минуту по ЧСС. Если отдых между сериями будет 

меньше 80 ударов в минуту по пульсу, тогда сворачивается раз-

миночно-тренировочный эффект и угасают развернутые услов-

но-рефлекторные связи в системах организма к следующей се-

рии. Если такое произойдет, то необходимо снова проводить 

специальную разминку в повышении функциональных возмож-

ностей организма в следующей серии. Что нужно делать, чтобы 

не ошибиться в выборе интервала отдыха по ЧСС между серия-
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ми? В этом случае следует отнять цифру 20 или 10 от установ-

ленного интервала отдыха в серии, тогда она будет получена 

для интервалов отдыха между сериями. Представим этот расчет 

интервала отдыха по ЧСС в серии, который зависит от функцио-

нальной подготовленности организма, тогда пульса определя-

ется 100–20=80 или 120–10=90, и получим оптимальный пульс 

отдыха между сериями. 

 При воспитании физических качеств используется раз-

личная физическая нагрузка по направленности и содержанию. 

Воспитание общей выносливости осуществляется при пульсе 

155–165 ударов в минуту. Воспитание специальной выносливо-

сти воспитывается при пульсе 165–175 ударов в минуту; ско-

ростной и силовой выносливости при пульсе 175–185 ударов в 

минуту. Воспитание скоростно-силовых качеств осуществляется 

при пульсе 185–195 ударов в минуту; воспитание быстроты и 

максимальной силы при пульсе 195–210 ударов в минуту. Обос-

нованные оценочные критерии воспитания физических качеств 

и интервалы отдыха в серии и между сериями используются в 

игровом, круговом, стандартно-повторном (слитном, прерыви-

стом варианте), интервально-вариативном (слитном, прерыви-

стом варианте) и в соревновательном методе спортивной тре-

нировки. Оценка восстановительного процесса систем и функ-

ций организма после выполненной физической нагрузки опре-

деляется 1-ой, 2-ой и 3-ей минутой. Представим это на примере 

выполненной физической нагрузки в воспитании скоростной 

выносливости ЧСС 175 ударов в минуту, где определяется жест-

кий отдых 120 ударов в минуту после выполненного упражне-

ния в серии. Точечное выполнение физической нагрузки опре-

деляется в минутном режиме от 175 ударов до 120 ударов в 

минуту. Если восстановление происходит на первой минуте, фи-

зическая нагрузка соответствует функциональной подготовлен-

ности. Если пульс снижается на второй минуте от 175 ударов до 
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120 ударов в минуту, физическая нагрузка не соответствует 

функциональной подготовленности, вызывает перенапряжение; 

а если пульс снижается на третьей минуте от 175 ударов до 120 

ударов в минуту, физическая нагрузка не соответствует функци-

ональной подготовленности, вызывает переутомление.  

 Точечное планирование физической нагрузки определя-

ется первой минутой восстановления от выполненной нагрузки 

до восстановительного интервала отдыха. При этом отдых вы-

полняет развивающую функцию организма: ординарный (пол-

ное восстановление – 100–120 пульс), жесткий (120–130 – пульс) 

и «мини-макс» (ограниченное восстановление – 130–145 пульс). 

В общеобразовательной школе на уроках физической культуры 

используется только ординарный тип отдыха, а жесткий и мини-

макс применяется в спортивной деятельности и только для фи-

зически подготовленных спортсменов. 

 Представим планирование и выполнение точечной физи-

ческой нагрузки при воспитании скоростно-силовых качеств 

(400 м × 3 повторения) × 3 серии у спортсменов первого взрос-

лого разряда. Для этого необходимо определить пульсовой ре-

жим по ЧСС (185–195) в воспитании скоростно-силовых качеств 

и установить отдых между повторениями 100 (105, 110, 115) 

120; 120, 125, 130, а также восстановительный интервал отдыха 

от 185 до 100 по далее ЧСС (пульс определяется индивидуально 

для каждого спортсмена в течение минуты). При этом нужно 

отметить, что отдых имеет тренировочное воздействие. Вначале 

необходимо использовать адаптационный, развивающий ре-

сурс отдыха, а уже затем повышать интенсивность за счет уве-

личения повторений от (400 м × 3 повторения × 3 серии) до 

(400 м × 4 повторения × 3 серии). Переход интервалов отдыха от 

100 ударов в минуту до 105 ударов в минуту осуществляется то-
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гда, когда произошла адаптация к отдыху в функциональной си-

стеме организма.  

 Адаптация определяется отдыхом до 100 ударов в минуту 

снижением времени восстановительного интервала отдыха. 

Например, ранее на восстановление спортсмена требовалось 

55 секунд, а через два с половиной месяца – 30 секунд. В этом 

случае переходим к отдыху 105 ударов в минуту, так как отме-

чается уменьшение времени на восстановление. Интенсивность 

физической нагрузки сохраняется (400 м × 3 повторения × 3 се-

рии). Увеличение интенсивности физической нагрузки произой-

дет от (400 м × 3 повторения × 3 серии) до (400 м × 4 повторе-

ния × 3 серии) после проделанной работы в режиме адаптации 

к интервалам отдыха при пульсе 100–120 и 120–130.  

 Последний интервал отдыха в серии на первой минуте 

подтверждает эффективность восстановительного процесса до 

100 ударов. На второй минуте пульс у спортсменов снижается 

между сериями от 100 до 80 ударов, что также подтверждает 

эффективность восстановительного процесса. Если у спортсме-

нов восстановление осуществляется между сериями на второй 

минуте, они выполняют далее вторую серию физической 

нагрузки и т.д. Если на второй минуте у спортсмена пульс не 

восстановился до 80 ударов между сериями, то вторая серия не 

выполняется в воспитании физических качеств. 

 Принцип постепенного повышения тренирующих, разви-

вающих нагрузок повторяется циклично вначале за счет увели-

чения отдыха и его возможностей, а далее за счет повышения 

интенсивности физической нагрузки, которая увеличивается за 

счет количества повторений. Использование развивающих и 

адаптационных возможностей в цикле планирования физиче-

ской нагрузки повторяется с возращением к интервалам отдыха 

и к последующему увеличению физической нагрузки. 
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2.6. ВИДЫ УТОМЛЕНИЯ И ВОССТАНОВЛЕНИЯ ПОСЛЕ ВЫПОЛНЕННОЙ 

ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ ШКОЛЬНИКОВ И СПОРТСМЕНОВ 

В ФИЗКУЛЬТУРНО-СПОРТИВНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

 Физическая нагрузка изменяется в течение учебного года, 

изменяются и параметры функциональной адаптации сердечно-

сосудистой системы организма. При этом контроль частоты сер-

дечных сокращений (ЧСС) необходимо корректировать в тече-

ние года.  

 Если соблюдать требования педагогического контроля, то 

он обеспечит оптимальный восстановительный процесс, опти-

мизирует психическую, физическую напряженность и адаптаци-

онный процесс во время выполнения физической нагрузки. В 

процессе физической культуры и спорта необходимо анализи-

ровать ЧСС после каждого игрового занятия. Из анализа резуль-

татов педагогического контроля необходимо отметить, что 

сложность объективной оценки функционального состояния за-

ключается в том, что требуется дополнительное время для ана-

лиза и обобщения результатов деятельности школьников. 

 Повышение функционального состояния у школьников, 

спортсменов во многом зависит от методики оценки физиче-

ской нагрузки. Многие специалисты предлагают прекращать иг-

ровые занятия во время воспитания физических качеств, если 

отмечается снижение двигательной активности на 75,0 % от 

максимально возможных способностей. В этом процентном со-

отношении, на наш взгляд, уже заложено компенсированное, 

декомпенсированное перенапряжение, которое, скорее всего, 

не отражает объективные и точные показатели ЧСС и возмож-

ности школьников.  

 Подтверждением проблемы является и то, что недоста-

точно объективно используется оценка функционального со-

стояния школьников, способствующая возникновению компен-
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сированного, декомпенсированного напряжения, приводящая к 

снижению адаптационного процесса и повышению психическо-

го напряжения в начале обучения.  

 При снижении двигательной активности во время игро-

вой деятельности на 75,0 % от максимальных возможностей во 

время выполнения упражнения на этот процент оценки функ-

ционального состояния полагаться ошибочно. Школьник вы-

полнил уже не «точечную» и не обоснованную по интенсивно-

сти физическую нагрузку, что вызывает чрезмерную психиче-

скую напряженность систем и функций организма, тем самым 

снижается адаптационный процесс обучения. 

 Опираясь на показатели восстановительного процесса, 

можно отметить, что снижение скорости двигательного дей-

ствия в игре во время выполнения физических упражнений по 

сравнению с основными результатами свидетельствует о 

наступлении компенсированного перенапряжения. Соответ-

ственно, оценивание функционального состояния по ЧСС свиде-

тельствует о том, с какой интенсивностью необходимо выпол-

нять физическую нагрузку далее или её следует прекратить. 

Оценка по ЧСС во время выполнения игровых упражнений име-

ет более объективную и достоверную информацию о психофи-

зиологическом состоянии, позволяет учителю физической куль-

туры, тренеру планировать точечное содержание занятий, исхо-

дя из оперативного восстановления, а не выполнять ничем не 

обоснованный чрезмерный объем и интенсивность физической 

нагрузки. 

 Из обоснования результатов исследования можно кон-

статировать, что в этих условиях школьник уже может выпол-

нить более одного повторения (например, два-три) или вы-

полнить работу за счет волевого усилия, поддерживая интен-

сивность на уровне 75,0 % при воспитании различных физиче-

ских качеств. Даже два-три неоптимальных повторения при 
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воспитании любых физических качеств могут привести к сни-

жению функциональных систем или отказу того или иного ор-

гана во время выполнения физической нагрузки. В этом слу-

чае больше всего присутствует субъективность, чем объек-

тивность в оценке функционального состояния, то есть  адап-

тация осуществляется не постепенно, а идет жесткая эксплуа-

тация систем и функций школьников, спортсменов в напря-

женном режиме деятельности.  

 Выше сказанное дает основание полагать, что в момент 

воспитания физических качеств наступило утомление, которое 

снижает скорость выполняемого упражнения, вследствие пере-

напряжения или декомпенсированное утомления. Причину 

снижения интенсивности двигательного действия на 75 % от 

максимальных показателей в физическом воспитании оп-

ределить сложно. Поэтому оценивание реакции сердечно-

сосудистой системы на функциональную нагрузку по ЧСС уже 

позволит соблюдать положение адаптационной направленно-

сти через специальные принципы (системного чередования фи-

зической нагрузки и отдыха, адаптивно сбалансированной ди-

намики физической нагрузки). 

 Таким образом, можно полагать, что физическая нагруз-

ка, выполняемая до начального утомления, – естественное, це-

ленаправленное и последовательное развитие всех функций и 

систем организма, улучшающее адаптационный процесс. Физи-

ческая нагрузка, выполняемая до компенсированного и деком-

пенсированного перенапряжения, – это неоправданные педаго-

гические действия, которые не способствуют оздоровительной 

направленности игровой деятельности и снижению психической 

напряженности школьников. При такой методической ситуации 

учитель физической культуры, тренер в лучшем случае приведет 

школьников, спортсменов к переутомлению, перенапряжению 

и к ухудшению адаптационного процесса. Следовательно, толь-
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ко при развитии начального утомления соблюдается принцип 

постепенности в наращивании развивающих, адаптационных и 

тренирующих воздействий школьников. 

 В целом, начальное утомление обеспечивает сбалансиро-

ванное и динамичное восстановление адаптационных процессов 

в игровой деятельности до минуты. Восстановительный процесс 

школьников свидетельствуют, что для восстановления после 

компенсированного перенапряжения необходимо от 20 минут до 

12 часов, а на декомпенсированное перенапряжение – от 12 ча-

сов и более после выполненной физической нагрузки. 

 Представим критерии «точечной» физической нагрузки в 

снижении психической напряженности и в повышении адаптаци-

онного процесса школьников, спортсменов в следующих поло-

жениях. Во-первых, определяется «точечный» интервал отдыха 

между повторениями в одном занятии в процессе воспитании тех 

или иных физических качеств (по частоте сердечных сокращений) 

и между занятиями. Во-вторых, точно определяется восстанови-

тельный интервал времени, фиксировать его необходимо после 

выполненной физической нагрузки (за определенное время) у 

каждого школьника. В-третьих, у школьников и спортсменов 

определяются индивидуальные реакции сердечно-сосудистой 

системы на выполняемую физическую нагрузку в игровой дея-

тельности. Если вышеуказанные компоненты учитываются при 

дозировании физической нагрузки, тогда она будет «точечная» 

по направленности, содержанию и воздействию, спортсмен не 

выполнит лишних повторений по объему и интенсивности. 

 Таким образом, изменяется реакция по ЧСС и увеличива-

ется время восстановления на одну и ту же физическую нагрузку 

у каждого индивидуально. Упреждающим критерием психиче-

ского напряжения школьников в этой ситуации будет превыше-

ние оптимального времени на восстановление от стандартного 

времени. Поясним это обоснование в планировании физиче-
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ской нагрузки школьников. Выбираем ординарный тип интер-

вала отдыха (ЧСС 90 уд/мин) между повторениями в воспитании 

быстроты, определяем пульс у школьников, спортсменов после 

выполненного ускорения и время восстановления. Как только 

время восстановления по ЧСС начнет увеличиваться и отличать-

ся от стандартного времени перед очередным повторением, 

двигательные действия прекращаются.  

 Из выше сказанного отметим, что функциональные воз-

можности школьников имеют определенные восстановитель-

ные возможности, например, если продолжать воспитывать 

быстроту движений и проигнорировать процесс стандартного 

восстановления, связанный с увеличением ЧСС в очередном по-

вторении, то в такой деятельности будет воспитываться не 

быстрота, а скоростная выносливость, которая приведет к по-

вышению психической напряженности и снижению адаптаци-

онного процесса. 

 С одной стороны, очень часто, выбирая тот или иной тип 

интервала отдыха в воспитании физических качеств, почему-то 

используются пограничные критерии ЧСС (ЧСС 90–95–100 

уд/мин), только нижние или верхние, а промежуточные величи-

ны, например, ЧСС 95, исключаются. С другой стороны, не учиты-

ваются в интервалах отдыха адаптационные процессы к физиче-

ской нагрузке. Полная адаптация к тем или иным интервалам от-

дыха сопровождается уменьшением времени на восстановление 

от стандартного времени, что дает основание для выбора более 

высоких показателей по ЧСС в одном типе интервала отдыха, а 

если его возможности исчерпаны, тогда применяются более 

напряженные по продолжительности интервалы отдыха.  

 Подтверждением неэффективности педагогической дея-

тельности является отсутствие педагогического контроля оценки 

функционального состояния, которое с одной стороны, приво-

дит к перенапряжению, переутомлению школьников, а с дру-
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гой – способствует истощению систем и функций их организмов. 

При этом теряются легкость и быстрота выполнения техники фи-

зического упражнения, школьник утомлен из-за неадекватных 

физических нагрузок, не проявляет инициативы в регулирова-

нии физической нагрузки, а только выполняет строго предна-

чертанную образовательную деятельность.  

 Как показали результаты функционального состояния, это 

вызывает затруднение в проведении педагогического контроля 

и восстановлении после физической нагрузки. Это, на наш 

взгляд, и есть те самые просчеты в психофизиологическом и пе-

дагогическом контроле. Аналогичные ситуации отмечены и в 

других видах физкультурно-оздоровительной деятельности, где 

школьники выполняют физическую нагрузку по самочувствию, 

что ведет к повышению психической напряженности. Понятно, 

что планирование физической нагрузки и контроль у школьни-

ков осуществляется недостаточно полно. С этой целью у школь-

ников и спортсменов рассмотрим педагогический контроль, ко-

торый улучшит функциональное состояние во время выполне-

ния двигательных действий. Методика проведения педагогиче-

ского контроля предусматривает определение критериев функ-

ционального состояния по пульсометру, имеющих функцио-

нальное значение в процессе занятий спортом. Методика оцен-

ки физической нагрузки, снижающей психическую напряжен-

ность, предусматривает определение критерия восстановления 

ЧСС после сна в горизонтальном положении и через 3 минуты 

после окончания занятий.  

 Представим критерии восстановления после физической 

нагрузки и восстановления утром после сна. Если утром после 

пробуждения пульс увеличивается на 2 удара от стандартного 

уровня в горизонтальном положении тела, то это характеризует 

физическую нагрузку как суперкомпенсированную, или полное 

восстановление; от 3 до 5 ударов – как компенсированное 
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утомление, а от 6 и более ударов – как декомпенсированное 

утомление, или перенапряжение школьников (см. табл. 2.).  

 Анализ критериев восстановительного процесса показал, 

что необходимо ориентироваться на оценку ЧСС не только по-

сле пробуждения, но и в течение минуты после занятий физиче-

ским воспитанием. Критерии восстановления после физической 

нагрузки в этом случае будут следующие: превышение исходно-

го уровня ЧСС (от 3 до 6 ударов оценивалось как суперкомпен-

сированное, или полное восстановление, от 7 до 10 ударов – как 

компенсированное утомление, а от 11 ударов и более – как де-

компенсированное утомление, связанное с перенапряжением 

систем и функций) школьников.  

 Приведем обоснование индивидуальной физической 

нагрузки, не допускающей психической напряженности у 

школьников, спортсменов в таблице 2.  

 Таблица 2 

Психофизиологические критерии физической нагрузки 

школьников  и спортсменов 
 

№ 

п/

п 

Виды утомления по-

сле физической 

нагрузки 

Оценка физической 

нагрузки после сна 

по пульсу (в сравне-

нии со стандартной 

величиной) 

Оценка физической 

нагрузки после 3 мин 

отдыха по пульсу (в 

сравнении со стан-

дартной величиной) 

1 Суперкомпенсирован-

ное или сверхполное 

восстановление  

до 2 ударов (75–

77 уд/мин) 

 от 3 ударов до 6 уда-

ров (75 до 81 уд/мин) 

2 Компенсаторное 

утомление 

от 3 до 5 ударов  

(78–80 уд/мин) 

от 7 до 10 ударов (82–

85 уд/мин)  

3 Декомпенсированное 

утомление 

от 6 ударов и выше  

(81 уд/мин и выше) 

от 11 ударов и выше 

(от 86 уд/мин и более) 
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 Примечание. 75 уд/мин – исходная величина при опре-

делении физической нагрузки в процессе физкультурно-

спортивной деятельности школьников.  

 Полученные критерии физической нагрузки школьников 

определялись методом сигнального отклонения, или методом 

трех сигм. Проблема в планировании точечной нагрузки суще-

ствует у специалистов, планирующих физическую нагрузку, в 

воспитании физических качеств, и она не способствует реали-

зации принципа единства, постепенности и предельности в 

наращивании тренировочных и адаптационных нагрузок у 

школьников. 

 Учителям физической культуры и тренерам в различных 

видах спорта необходимо помнить, что степень физической 

нагрузки всегда определяется от исходного уровня, т.е. в мо-

мент пробуждения школьников в одном и том же положении 

тела (горизонтальном). Функциональное состояние школьников 

в начале и в конце года изменяется, соответственно изменяются 

ЧСС и психическое напряжение. Школьникам необходима 

успешная адаптация к процессу обучения.  

 Необходимо отметить, что физическая нагрузка опреде-

ляется с учетом индивидуальной психофизиологической реак-

ции сердечно-сосудистой системы школьников и спортсменов. 

При выполнении и планирования физической нагрузки у школь-

ников и спортсменов необходимо учитывать силу, подвижность 

и уравновешенность нервной системы. Обусловлено это тем, 

что после одной и той же физической нагрузки школьники с 

различными типами темперамента восстанавливаться будут по-

разному, соответственно и результативность адаптационного 

процесса у каждого из них будет разного содержания.  

 В процессе физкультурно-спортивной деятельности дви-

гательная активность, доведенная до начального утомления, в 
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меньшей степени будет вызывать психическое напряжение в 

поведении школьников и будет способствовать улучшению 

адаптационного процесса к обучению, так как начальное утом-

ление будет иметь результативную направленность в совершен-

ствовании психического и функционального состояния. Таким 

образом, отметим, что начальному утомлению соответствует 

начальная фаза стресса – тревога, компенсированному утомле-

нию – стресс, а декомпенсированному утомлению – дистресс 

(истощение всех функций и систем организма).  

 Следовательно, для психического восстановления школь-

никам требуется больше времени, чем для физиологического 

восстановления. По этой причине школьникам необходимы 

оперативные, упреждающие действия в преодолении компен-

сированного и декомпенсированного утомлений, приводящие к 

психической напряженности. Из этого следует, что двигательная 

деятельность, вызывающая начальное утомление, будет в 

меньшей степени вызывать психическое напряжение школьни-

ков, спортсменов и способствовать успешной адаптации в про-

цессе обучения.  

В этом случае начальное утомление эффективно для со-

вершенствования психического и функционального состояния 

школьников при проведении с ними оздоровительной работы. 

 

 



86 

 

 

 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ 
 

 

 Из представленного материала оценки, контроля и плани-
рования физической нагрузки, восстановительного процесса и 
утомления при воспитании физических качеств у школьников, 
спортсменов в физкультурно-спортивной деятельности отмеча-
ем, что выполнение незапланированной физической нагрузки 
или выполнение её за счет волевого усилия, при воспитании раз-
личных физических качеств, приводит к перенапряжению функ-
циональную систему. При этом следует отметить, что даже два-
три неоптимальных повторения при воспитании физических ка-
честв могут привести к снижению функциональной работоспо-
собности или отказу того или иного органа во время выполнения 
физической нагрузки. В этом случае больше всего присутствует 
субъективность, чем объективность в оценке функционального 
состояния, то есть адаптация осуществляется не постепенно, а 
идет жесткая эксплуатация в напряженном режиме спортивной 
деятельности систем и функций у школьников и спортсменов.  

 Из вышесказанного отметим, что функциональные воз-
можности школьников, спортсменов имеют определенные вос-
становительные возможности, связанные с увеличением ЧСС в 
очередном повторении, если их не учитывать, то в такой физ-
культурно-спортивной деятельности развивается переутомле-
ние, приводящее к повышению психической напряженности и 
снижению адаптационного процесса. Поэтому оценивание ре-
акции сердечно-сосудистой системы на функциональную 
нагрузку по пульсометру ЧСС позволит соблюдать положения 
теории адаптации через специальные принципы (системного 
чередования физической нагрузки и отдыха, адаптивно сбалан-
сированной динамики физической нагрузки, постепенного по-
вышения развивающей физической нагрузки). 
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часов 

Форма 
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Тема 1. Методика физкультурно-
спортивных занятий в снижении 
фрустрирующей напряженности у 
школьников  

7 Реферат  Источники 1–14  

Тема 2. Причина возникновения 
фрустрирующей напряженности у 
школьников в адаптационный пе-
риод обучения  
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Тема 3. Планирование физической 
нагрузки у школьников и спортс-
менов в спортивной работе 

7 Реферат  Источники 28–40  
 

Тема 4. Принципы, методы обуче-
ния и воспитания школьников  
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Тема. 5. Воспитание физических 
качеств у школьников  
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Тема 6. Влияние физкультурно-
оздоровительной деятельности на 
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ющих ситуациях адаптационного 
периода обучения 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 2 

  

 

Темы рефератов 
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туры как учебного предмета. 

 2. Физическая культура как составная часть культуры об-

щества и личности.  

 3. Характеристика оздоровительных методик в физкуль-

турно-оздоровительной деятельности школьников. 

 4. Разновидность отдыха школьников и его восстанови-

тельная функция. 

 5. Методы строго регламентированного упражнения в 

воспитании физических качеств школьников. 

 6. Метод круговой тренировки в воспитании физических 

качеств школьников. 

 7. Игровой метод в воспитании физических качеств 

школьников. 

 8. Соревновательный метод в воспитании физических ка-

честв школьников. 

 9. Влияние дидактических принципов на процесс обуче-

ния школьников. 

 10. Значение специальных принципов для оздоровитель-

ной деятельности школьников.  

 11. Двигательные умения и навыки как результат эффек-

тивного обучения школьников. 

 12. Учет двигательного переноса в процессе обучения 

школьников. 

 13. Методы воспитания силовых способностей у 

школьников. 
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 14. Методика воспитания скоростно-силовых способно-

стей школьников. 

 15. Методика воспитания силовой выносливости 

школьников. 

 16. Методы воспитания скоростных способностей 

школьников. 

 17. Методы воспитания ловкости школьников. 

 18. Методика воспитания выносливости школьников.  

 19. Формирование двигательных умений и навыков в 

процессе обучения школьников. 

 20. Структура процесса обучения школьников. 

 21. Этап начального разучивания двигательного действия 

школьников. 

 22. Этап углубленного разучивания двигательного дей-

ствия школьников. 

 23. Этап закрепления и дальнейшего совершенствования 

двигательного действия школьников. 

 24. Контрольные упражнения для определения уровня 

развития силовых способностей школьников. 

 25. Методика воспитания быстроты движений школь-

ников. 

 26. Контрольные упражнения для определения уровня 

развития скоростных способностей школьников. 

 27. Методика воспитания гибкости школьников. 

 28. Тестовые задания, определяющие развитие гибкости 

у школьников. 

 29. Методы воспитания двигательно-координационных 

способностей школьников. 
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ПРИЛОЖЕНИЕ 3 

 

Критерии оценивания знаний самостоятельной работы (зачет) 
 

Критерии оценива-
ния компетенций 

Результаты освоения учебного материала  Оценка самостоятель-
ной работы 

1 2 3 
 Студент овладеет 
культурой мышления: 
способен к обобще-
нию, анализу, вос-
приятию информа-
ции, постановке цели 
и выбору путей её до-
стижения  (ОК – 1) 
 
 
 

Уровень модельных знаний: знать, уметь, владеть З ЗУ ЗУВ 
Знать:  
ключевые термины и понятия, основные зако-
номерности, современные методы педагогических ис-
следований 

+ + + 

ценностные основы профессиональной деятельности в 
образовании 

+ + + 

содержание преподаваемого предмета + + + 
современные методы педагогических исследований + + + 
Уметь:  
проектировать образовательный процесс с использова-
нием современных технологий, соответствующих общим 
и специфическим закономерностям и особенностям воз-
растного развития личности  

 + + 

 
Владеть: способами ориентации в профессиональных 
источниках информации (журналах, сайтах образо-
вательных порталах и т.д.)  

 
 

 

 
 

 

+ 

 

1
12
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Продолжение табл. 3 

1 2 3 
Студент готов применять 
методы математической 
обработки информации, тео-
ретического и экспери-
ментального исследования  
(ОК – 4) 

Знать:  
основные физиологические закономерности 
развития человека; 
группы и виды физических потребностей 
человека в разные возрастные периоды 

 + + 
 
 

+ 

Уметь:  
применять педагогические методы решения 
профессиональных задач; 
использовать знания законов и методов 
воспитания физических качеств 

   

Владеть:  
 общепрофессиональными представлениями о 
теоретических основах физической культуры; 
педагогическими методами исследования 

  + 

Студент готов использовать 
методы физического воспи-
тания и самовоспитания для 
повышения своей физиче-
ской  подготовленности и ук-
репления своего здоровья 
(ОК – 5) 

Уметь:  
приобретать новые знания по теории и методике 
физической культуры, используя современные 
информационные и коммуникативные 
технологии 

 + + 

Владеть:  
методами обучения  

  + 

 

1
13
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Продолжение табл. 3 

1 2 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Студент готов осознать со-
циальную значимость сво-
ей будущей профессии, 
обладает мотивацией к 
осуществлению профессио-
нальной деятельности  
(ОПК – 1)  

Знать: 
основные понятия теории и методики физической 
культуры как учебной дисциплины; 
 педагогические законы и явления; 

+ + + 

Уметь:  
использовать научный язык, современные научные 
теории и концепции методики преподавания 
физической культуры  

 + + 

Владеть:  
навыками ведения дискуссии по актуальным 
проблемам теории и методики физической культуры 

  + 

Студент владеет методи-
ками физического воспита-
ния в укреплении здоро-
вья; готов формировать ос-
нову физической культуру,  
принять методики в воспи-
тании физических качеств, 
обучения двигательным и 
формировать знания дей-
ствия, (СК – 3) 

Знать:  
педагогические основы в управлении 
функциональным состоянием 

+ + + 

Уметь:  
применять педагогические и психологические методы 
исследований при решении профессиональных задач 

 + + 

Владеть: 
управлением функциональным состоянием 
школьников 

  + 

1
14
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Окончание табл. 3 
1 2 3 
Студент способен быть 
ответственным за резуль-
таты своей профессио-
нальной деятельности 
(ОПК – 4) 

Знать:  
методологические основы функционирования организма де-
тей и подростков как целостной функциональной системы 

+ + + 

Уметь: 
определять учебно-воспитательные задачи изучаемого мате-
риала по теории и методике физической культуры  

 + + 

Владеть:  
навыками грамотного использования педагогического научно-
го языка; 
навыками установления межпредметных и внутрипредмет-
ных связей между дисциплинами педагогических блоков 

  + 

Студент готов включаться 
во взаимодействие с ро-
дителями, коллегами, со-
циальными партнерами, 
заинтересованными в 
обеспечении качества 
учебно-воспитательного 
процесса (ПК – 5) 

Знать:  
основные характеристики воспитания физических качеств у 
школьников в разные возрастные периоды 

+ + + 

Уметь:  
приобретать новые знания по теории и методике физической 
культуры, используя современные информационные и ком-
муникативные технологии 

 + + 

Владеть:  
методами обучения и воспитания физических качеств у 
школьников 

  + 

1
15
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 ПРИЛОЖЕНИЕ 4 

 

 

ТЕРМИНОЛОГИЧЕСКИЙ МИНИМУМ 

 

 1. Абсолютная интенсивность физической нагрузки из-

меряется в метрах, километрах, в частоте движения, а относи-

тельная интенсивность – в процентах. 

 2. Временные характеристики движения – это длитель-

ность и темп. 

 3. Детский спорт – разновидность учебно-спортивной де-

ятельности школьников, предусматривающая специальную под-

готовку и выступление в соревнованиях.  

 4. Интенсивность физической нагрузки – суммарное ко-

личество работы, выполненной с высокой скоростью. 

 5. Концепция – система научно-теоретических положе-

ний, объясняющая процесс, раскрывающая связи и закономер-

ности развития действительности.  

 6. Критерии физического совершенства – это тестовые 

критерии и нормативы спортивной единой квалификации.  

 7. Классификация физических упражнений: 

 – по историческому признаку (игра, туризм, гимнастика, 

спорт); 

 – по анатомическому признаку мышц; 

 – по признаку воспитания физических качеств; 

 – по биомеханической структуре (циклические, ацикличе-

ские, смешанные упражнения); 

 – по зонам мощности; 

 – по признаку спортивной специализации. 
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 8. Объем физической нагрузки – суммарное количество 

работы, выполненное за определенное время. 

 9. Общие принципы физического воспитания: содей-

ствие всестороннему и гармоничному развитию личности; связь 

физического воспитания с практикой; оздоровительная направ-

ленность.  

 10. Отрицательный перенос двигательного действия 

связан с процессом высокого возбуждения в коре головного 

мозга и низким процессом торможения в центральной нервной 

системе. 

 11. Принцип – основные обобщенные фундаментальные 

закономерности, представленные в виде определенных правил 

и систем, направленные на совершенствование педагогического 

процесса. 

 12. Практика – система взаимодействия субъекта и объ-

екта на основе дидактической переработки теоретических по-

ложений в практическую деятельность. 

 13. Подготовительные упражнения по своей биомехани-

ческой структуре схожи с основным двигательным действием. 

 14. Пространственные характеристики движения – это 

направление, амплитуда, траектория, исходное положение. 

 15. Пространственно-временные характеристики дви-

жения – это скорость, ускорение и ритм.  

 16. Психомоторные качества определяются ведущей ро-

лью психических свойств в воспитании физических качеств. 

 17. Методика физического воспитания изучает частные 

закономерности физического воспитания и реализует их в педа-

гогический процесс. 
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 18. Методология – система принципов познания, пре-

образования и оценка действительности на основе научных 

методов. 

 19. Метод обучения – это система действий учителя в 

процессе обучения. 

 20. Методический прием – облегчающий способ реали-

зации метода в действительности. 

 21. Методика – система методов, приемов, средств, форм 

организации занятий, применяемых в обучении или в воспита-

нии физических качеств. 

 22. Методы воспитания – это убеждение, упражнение, 

принуждение, пример. 

 23. Скорость восстановления лучше у школьников с силь-

ной и подвижной нервной системой. 

 24. Соревнование – объективный способ демонстрации 

достигнутых результатов и оценка их по определенным прави-

лам проведения. 

 25. Спорт – компонент физической культуры, который 

включает собственно соревновательную деятельность, специ-

альную подготовку, специальные отношения, нормы достиже-

ния на основе специализированной деятельности. 

 26. Спортивный результат – показатель реализации 

спортивной формы, оцениваемый определенным критерием в 

спорте. 

 27. Спортивная тренировка – доминирующая часть спор-

тивной подготовки с использованием методов упражнения. 

 28. Спортивная форма – состояние высокой работоспо-

собности систем и функций организма, обеспечивающее высо-

кий спортивный результат. 
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 29. Спортивные способности – комплексное образование 

генетических предпосылок, проявляемых в двигательных уме-

ниях и навыках. 

 30. Специальные принципы физического воспитания и 

спорта следующие: непрерывность, системное чередование фи-

зической нагрузки и отдыха, постепенное повышение развива-

ющей нагрузки, адаптивно-сбалансированная динамика физи-

ческой нагрузки, цикличное построение занятий, возрастная 

адекватность. 

 31. Траектория направления движения состоит из 

направления, формы и амплитуды движения.  

 32. Спортивная деятельность делится на специальные 

дисциплины (туризм, гимнастика, игра и спорт) и отраслевые 

дисциплины (ППФП и спортивная тренировка). 

 33. Теория физического воспитания изучает законы и за-

кономерности физического воспитания на основе обобщенных 

фундаментальных знаний о воспитании личности. 

 34. Теория – система законов и закономерностей дей-

ствительности на основе обобщенного фундаментального науч-

ного знания о предметной деятельности. 

 35. Технология – система механизмов передачи научных 

знаний от теории к практике. 

 36. Физическая культура – составная часть общей культу-

ры человека, основу которой составляет процесс и результат 

деятельности материальных и духовных ценностей, способ-

ствующих всестороннему развитию человека.  

 37. Физическое воспитание – педагогический процесс, 

способствующий обучению двигательным действиям, воспита-

нию физических качеств и формированию профессиональных 

знаний.  
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 38. Физическое развитие – закономерный процесс разви-

тия морфофункциональных свойств и способностей человека. 

 39. Физические качества – морфофункциональные каче-

ства, унаследованные генетически, благодаря этим качествам 

возможна физическая активность человека при целенаправлен-

ной деятельности. 

 40. Физические качества измеряются следующим спосо-

бом: выносливость – предельным временем, сила – массой пе-

ремещаемых объектов, быстрота – количеством движений в 

единицу времени. 

 41. Физическая подготовленность – результат педагоги-

ческого процесса, воплощенный в высокоактивную деятель-

ность прикладного характера. 

 42. Физическое совершенство – оптимальная величина 

специальной подготовленности, обеспечивающая высокоактив-

ную деятельность. 

 43. Физическое образование – системное освоение ра-

циональных действий на основе определенных знаний. 

 44. Физическая культура и спорт решают следующие за-

дачи: оздоровительные, воспитательные и образовательные. 

 45. Физические упражнения – двигательные действия, 

направленные на реализацию задач физического воспитания.  

 46. Физическая нагрузка – дополнительная по сравнению 

с покоем степень функциональной активности организма. 

 47. Физические упражнения имеют фазовый след: рабо-

чая фаза, нормализация, суперкомпенсация, редукция. 
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