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«Физиологические особенности дозирования физической нагрузки для детей школьного возраста"

         Значение дозирования физических нагрузок
Нагрузка в физическом воспитании и спорте - это влияние физических упражнений на организм занимающихся. Чтобы дать ему характеристику, необходимо ответить на следующие вопросы: для чего выполняются нагрузки? Физические нагрузки создаются для достижения трех основных целей. Это достижение спортивного результата, улучшение здоровья, подготовка к какому-либо делу. В соответствии с этими целями можно отметить спортивную, оздоровительную и прикладную нагрузку. Они имеют значительную разницу в структуре и размерах (и имеют тенденцию к дальнейшему расхождению между нагрузками, особенно в профессиональном спорте и оздоровительной физической культуре). Каждая из перечисленных нагрузок в свою очередь подразделяется на тренировочные, соревновательные и контрольные.
Упражнения используют нагрузки для достижения и поддержания работоспособности (спортивной формы). В спорте это необходимо для достижения заданного результата, а в физическом понимании – для нормативного уровня физической подготовки и необходимой двигательной активности.
Соревновательные нагрузки используются в различных физкультурных праздниках, эстафетах и т.д. Благоприятное эмоциональное состояние соревнований вызывает интерес и мотивацию к выполнению физических нагрузок, способствует физическому воспитанию и потребности в систематических тренировках. Соревновательные нагрузки в спорте - один из основных путей подготовки спортсменов и главный признак эффективности тренировочного процесса.
Контрольные нагрузки для оценки уровня двигательных действий проводятся на примере теста (контрольное испытание). В физическом воспитании контроль проводится для оценки динамики физической подготовленности учащихся при сопоставлении нагрузок и нормативных показателей. В спорте - для отбора спортсменов, для наблюдения за динамикой подготовки. В зависимости от параметров (объем, направленность структуры упражнений) физическая нагрузка оказывает различное воздействие на организм. Таким образом, результатом его действия (эффективности тренировки) может быть:
· повышение двигательных качеств и уровня физической работоспособности - это развивающая нагрузка;
· поддержание физической работоспособности на заданном уровне - это сопровождающая нагрузка;
· восстановление работоспособности после утомления -восстановительная или рекреационная нагрузка, после травмы или болезни - это реабилитационная нагрузка;
· усиление функций организма и обменных процессов - это активация нагрузки;
· подготовка организма к новому уровню движений - подготовительно-стимулирующая нагрузка;
· овладение двигательными навыками и умениями – тренировочная нагрузка.
Влияние физической нагрузки на время или после одной тренировки (упражнения, занятия физической культурой и т.д.) обозначается понятием острого тренировочного эффекта (ОТЭ). Результатом сложения (интеграции) нескольких ОТЭ, полученных благодаря повторению развивающих нагрузок, является эффект концентрированной тренировки (ЭКТ). Он основан на структурно-функциональных изменениях организма, его мышечных и нервных клетках, дыхательной, сердечно-сосудистой и эндокринной системах. Начальные признаки физического повышения работоспособности наблюдаются через 2-3 недели после начала тренировки, однако они неустойчивы и слабо выражены (кратковременная адаптация). Более частые и стойкие изменения, связанные со структурными изменениями систем организма, отмечаются через 6-8 недель (длительная адаптация). Прогрессирующее повышение физических качеств требует опережающего роста нагрузок.
Результат восстановительных (рекреационных) нагрузок проявляется в качестве ОТЭ непосредственно во время или после их выполнения или в качестве повторных ОТЭ. Механизм действия восстановительных нагрузок обусловлен переходом систем организма к другим видам движений (феномен Сеченова), активным удалением продуктов обмена из уставших мышц по принципу «мышечного насоса», улучшением кровообращения и питания (трофиков) уставших органов и систем. Физические нагрузки на восстановление дают необходимый эффект при умственной и физической усталости. При небольшой усталости достаточно разовой восстановительной нагрузки. При значительной усталости, особенно при истощении, необходимо концентрированное тренировочное воздействие.
В физическом воспитании учащихся восстановительные физические нагрузки часто используются для предупреждения нервной усталости, истощения, улучшения умственных способностей, создания хорошего настроения, поддержания эмоциональной устойчивости (физкультурные сбои, подвижные паузы, туристические поездки выходного дня и др.). Основная цель этих нагрузок в спорте - ускорение восстановительных процессов в мышечно-нервной системе. Физическое восстановление полезно сочетать нагрузки с активным психологическим восстановлением (психологическая нагрузка). Для повышения активности мышечных обменных процессов и стимуляции других функций организма – кровообращения, дыхания, нервно-эндокринных функций, пищеварения, трофических процессов в тканях, суставного аппарата и др. необходимы активационные нагрузки. В основе активации мышечного обмена (метаболизма) лежит механизм «накачки мышц», а результатом этого является улучшение деятельности всех остальных систем, обеспечивающих мышечные движения.
Точно так же, как и определенное количество сна - бездействия, ежедневное количество соответствующей активности мышечных движений – двигательной активности (ДА) является необходимым. Для активационной нагрузки необходима работа крупных мышечных групп, не испытывающих утомления. Состояние бодрости и работоспособности – признак эффективного объема ДА. После нервно-психического истощения активация физическая нагрузка выполняет восстановительную (рекреационную) деятельность. Но он выполняет и свою функцию-функцию "мышечного сокращения" - без какой-либо прежней необходимости (например, в выходные дни). Активация развивающей нагрузки не может заменить нагрузку, однако восстановительные, подготовительно-стимулирующие и развивающие нагрузки способствуют ее усилению. Но поскольку он недолговечен, его необходимо дополнять специальными нагрузками (прогулками, играми, плаванием и скалолазанием, катанием на коньках, лыжах, санках, велосипедах, садовыми работами, уборкой дома и т.д.).
Для подготовки организма к новому уровню выполняются подготовительно-стимулирующие нагрузки. Например,
· переход к активным движениям после сна (утренняя зарядка); 
· переход к активному учебному процессу (предурочная гимнастика);
· подготовка организма к интенсивным мышечным нагрузкам (подготовительная часть урока физической культуры).
Основная общая цель этих нагрузок - подготовка организма к дальнейшим действиям. Но есть существенная разница в смысле этих нагрузок из-за личных проблем. Для стимуляции мыслительной деятельности используются упражнения, позволяющие концентрировать внимание, разрешающие чрезмерное возбуждение нервной системы. Для подготовки к активным физическим нагрузкам-массажные упражнения для суставов (стимулирование выделения синовиальной жидкости в полость сустава), растяжка сухожилий и мышц, разогрев мышц, увеличение количества капилляров в работе скелетных и сердечных мышц. Тренировочная нагрузка способствует формированию основных навыков управления движением и ловкости (двигательной грамотности), прикладной (военной и трудовой) ловкости.
Тренерская нагрузка необходима для формирования гибкости и гибкости в выполнении различных движений (технико-тактическая подготовка) во время соревнований в спорте. Тренер показывает некоторое развивающее влияние нагрузки на физические свойства ( общая и специальная физическая подготовка) – обычно, тренер остается сопрягаемым из-за средней интенсивности нагрузки. При усвоении нового материала интенсивность нагрузки у тренера низкая, так как в процессе объяснения, показа контроля возникают перебои и при совершенствовании усвоенного материала - высокая.

Дозирование нагрузок, направленных на развитие выносливости
Интенсивность нагрузки по ЧСС, направленной на развитие и поддержание общей выносливости (аэробная функция), должна находиться в диапазоне 100-170 уд /мин (оптимум ЧСС 170 минус возраст с годами). При ЧСС ниже 100 уд /мин нагрузка практически не влияет на выносливость (особенно у молодых людей). Такие нагрузки используются в восстановительных целях (активный отдых). При ЧСС 170 уд/мин нагрузки в первую очередь направляются на качество силы-скорости (анаэробная функция).Влияние нагрузки, направленной на выносливость, значительно усиливается по мере увеличения интенсивности, поэтому при гораздо меньшем объеме можно достичь такого же эффекта. Изложенная ситуация представлена в таблице 3. Как показано в таблице, при минимальном подъеме интенсивности нагрузки 10 уд/мин с тем же эффектом тренировки можно уменьшить объем вдвое.
Таблица 1 - варианты нагрузок с разным соотношением объема и интенсивности, дающие один и тот же тренировочный эффект (по Куперу).
	1
		

	Объем ежедневных упражнений, мин



	180
	90
	45
	20
	10

	2
	Интенсивность нагрузки МИК %
	20
	30
	40
	50
	60

	3
	Интенсивность нагрузки по ЧСС (мин.)
	110
	120
	130
	140
	150


Все нагрузки (развивающие и сопровождающие, восстанавливающие, подготовительно-стимулирующие) также являются активирующими. Но их объем не всегда может обеспечить активное движение. Так, интенсивность развивающих и сопровождающих нагрузок высока, но они кратковременны и не могут выполняться ежедневно. Восстанавливающие и стимулирующие нагрузки создаются для повышения работоспособности и устранения усталости. Активирующие нагрузки следует выполнять и при отсутствии усталости (в состоянии покоя). Как правило, нормой считается ежедневная двигательная активность школьника в 15-30 тысяч шагов. Нормы возраста и пола приведены в таблице 4. Для определения суточного объема специальной активирующей нагрузки следует учитывать общее время выполнения всех физических нагрузок, выполненных по ЧСС с интенсивностью свыше 90-100 уд/мин. Затем следует сравнить результат с двигательной активностью возрастных и половых норм и установить разность (в часах), указывающую соответствующую величину дополнительной нагрузки.
Таблица 2-суточная гигиеническая норма двигательной активности учащихся (по А. Г. Сухареву).
	В зависимости от возраста группы
	Локомоции (количество шагов) тыс.
		Величина энергозатрат, ккал в сут.
	



	Продолжительность, ч

	Мальчики 8-10 лет
	15-20
	2500-3000
	3,0-3,6

	Девочки 8-10 лет
	15-20
	2500-3000
	3,-3,6

	Мальчики 11-14 лет
	20-25
	3000-4000
	3,6-4,8

	Девочки 11-14 лет
	20-25
	3000-4000
	3,6-4,8

	Юноши 15-17 лет
	25-30
	3500-4300
	4,8-5,8

	Девушки 15-17 лет
	25-30
	3000-4000
	3,6-4,8


Например, время выполнения бытовых и физкультурных нагрузок у 14-летнего школьника при скорости ЧСС более 100 уд/мин – 2 часа. Размер ПА-3,6-4,8 ч. Поэтому ему 1,6-2,8 ч. необходимо дополнительно выполнять специальную активирующую нагрузку (прогулки, игры, уборка комнат дома, работа в саду, езда на велосипеде и т.д.). Величина нагрузок тренера зависит от индивидуальных способностей тренированного. Основной объем обучения выполняется в процессе создания развивающих, восстановительных, подготовительно-стимулирующих и стимулирующих нагрузок. Специальная учебная нагрузка, выполняемая на уроках физической культуры, домашних заданиях, определяется овладением обучающимся соответствующей гибкостью и ловкостью и знаком результативности обучения. 
Гигиеническая норма физических нагрузок в физкультурных упражнениях.
Гигиеническая дозировка физических нагрузок, оптимальное определение величины для лиц разного возраста и пола, реакция организма спортсмена на дозированную физическую нагрузку установлены в результате комплексного исследования. Оптимальным гигиеническим количеством физических нагрузок является нагрузка, не оказывающая существенного негативного влияния на функциональное состояние организма человека.
Основа принципа гигиенического дозирования физических нагрузок на уроках физической культуры учащихся - соответствие возрастно-половых функциональных возможностей растущего организма условиям и объему выполняемых физических нагрузок. Прежде всего, учитываются возрастно -половые функциональные возможности и особенности организма учащихся, а именно характер возрастного развития и индивидуальные физические свойства ведущей адаптивной системы организма, их сенситивные стадии. У мальчиков в возрасте от 8 до 17 лет уровень развития основных физических качеств неуклонно повышается, а у девочек он неравномерный, с задержками в темпе развития и даже снижением. В отличие от девочек мальчиков, обладающих рядом функциональных особенностей, аэробные и анаэробные энергопроизводства имеют низкую физическую работоспособность из-за низкого уровня развития механизмов.
У девушек значительно развиты функциональные системы аэробного энергоснабжения. При равномерной и большой мощной физической нагрузке
у них проявляется физическая работоспособность (PWC170) и небольшое МИК. Роль подкисляющих процессов в обеспечении мышечной энергетики девочек сохраняется высокой на протяжении всего возрастного периода. Это означает, что в энергообеспечении тип «женщина» близок к типу «дети». Именно это считается одной из биологических основ, на которой известно, что при равномерных физических нагрузках физическая выносливость женщин больше, чем у мальчиков-современников.
Как известно, у школьников всех возрастов в зависимости от особенностей бега с разной скоростью различна реакция сердечно-сосудистой и дыхательной систем. Например, у мальчиков и девочек, пробежавших дистанцию, при подъеме ЧСС около 200-400 уд/мин длительность процесса восстановления у девочек (по частоте пульса) значительно больше. К примеру, на 10-й минуте периода восстановления ЧСС девушек на 10-20 ударов. При физической нагрузке у девочек всех возрастов больше выражено максимальное и минимальное изменение артериального давления.
Коэффициент использования кислорода у них еще на 15% ниже. Максимальный размер разницы упомянутого показателя наблюдается в 15 лет. Таблица 3 - снижение темпов развития физических качеств девочек 8-17 лет по сравнению с мальчиками этого возраста
	Возраст, лет
	Разница, %

	Показатели силы

	8-10, 14
	20

	11-13
	10-15

	15-17
	34-39

	Показатели силы-скорости

	8-12
	8

	13-14
	10-15

	15-17
	22-24

	Показатели скорости

	8-10, 13
	5-6

	11-12
	2

	14-16
	10

	17
	15

	Показатели выносливости

	12-13
	6-9

	14-16
	15

	17
	21



Изменение ЧСС при задержке дыхания на выдохе имеет явную корреляционную взаимосвязь с показателями физической подготовленности детей по сравнению с неподвижным состоянием. К такой функциональной нагрузке у девочек и мальчиков ЧСС меняется по-разному. Например, частота пульса у девочек при задержке дыхания сочетается с хорошими показателями физической подготовленности, а у мальчиков наоборот. Это свидетельствует о различном механизме привыкания к кислородной недостаточности, т. е. регуляции сердечно-легочной взаимосвязи. Доказано, что сердечно-легочные взаимосвязи женщин, их легочные центры не могут влиять на сердечные центры. Таким образом, организация и методика физического воспитания учащихся, совокупность приемов и приемов физического воспитания, объем и интенсивность физических нагрузок детей и подростков должны соответствовать не только возрастным особенностям, но и половым функциональным возможностям учащихся. 
   Проведение пульсометрии на уроках физической культуры
Проведение пульсометрии на уроках физической культуры помогает оценить соответствие нагрузки возрасту, индивидуальным особенностям занимающихся, содержанию и условиям проведения упражнений. Дополнительную роль в наблюдении за занятиями физической культурой в общеобразовательной школе играет пульсометрия. На основе показателей пульса (ЧСС) определяется реакция сердечно-сосудистой системы на физическую нагрузку при выполнении определенной группы упражнений или упражнения, а также динамика этих реакций на протяжении всего занятия, позволяющая оценить эффективность нагрузки с учетом возрастных особенностей занимающихся. Для этого рисуется физиологическая «кривая нагрузки».
	Точная кривая нагрузки оценивается с учетом общих требований при усилении работоспособности организма. При дозировании нагрузок в целях развития функциональных возможностей сердечно-сосудистой системы их величина должна быть не ниже 130 уд/мин по показаниям ЧСС. Поэтому величина нагрузок при показателях ЧСС соответствует пределу тренировочных нагрузок. Оптимальный диапазон физических нагрузок на занятиях с оздоровительной целью в пределах ЧСС 130-170 уд/мин. Для учащихся основной медицинской группы после интенсивной нагрузки верхний предел ЧСС не должен превышать 170 – 180 уд/мин.
Диапазон нагрузки высокой интенсивности составляет 161 – 175 уд/мин, средней интенсивности – 130 – 160 уд/мин и низкой – 110 – 130 уд/мин. На каждое занятие необходимо вводить 2-3 момента нагрузки продолжительностью до 2 минут при 90-100% от максимальной ЧСС.
При проведении пульсометрии на уроке физической культуры частота сердечных сокращений рассчитывается в течение 10 секунд в наиболее характерные моменты урока. За 5 минут до звонка, в первую минуту урока, после подготовительной части, 2-3 раза в основной части урока (до и после основной тренировки, не реже чем через 3-5 минут) и после заключительной части урока.
Дается всесторонний анализ оценки данных пульса и данных кривой ЧСС. Показатели пульса разных людей и одного человека в разное время не совпадают. Обычно измеряется частота сердечных сокращений только одного тренированного. Кроме того, следует помнить, что эти изменения зависят не только от размера и характера мышечной работы, но и от воздействия сильных эмоций на занятия физической культурой. Поэтому правильная оценка показателей пульсометрии возможна только с учетом данных педагогического контроля, которые фиксируются в графе «Примечание».
Из названия отдельных граф протокола можно понять содержание и порядок записей. Чтобы охватить информативность данных, важно придерживаться следующего:
1.необходимо своевременно подготовить часы (секундомер) или секундомер, которые соединяются звонком или не отключаются до окончания урока (без этого нет возможности оформить кривую нагрузки).
2. подготовка протокола рукописных записей показателей пульса.
3. выбор особо важного для предварительного, по возможности, анализа объекта контроля. Это должен быть средний ученик, который описывает основное большинство учеников этого класса. Выбираем девушку с мальчиком и даем описание. Характеристику установленному ученику может дать учитель физической культуры.
4. после урока полученные десятисекундные измерения пульса переводят в минутные, по которым оформляется линейное изображение динамики пульса в течение урока.
Для того чтобы анализ полученных данных был достаточно аргументирован, необходимо прочитать специальную литературу о функциональных особенностях сердечной деятельности учащихся соответствующего возраста. В настоящее время наиболее доступным и широко используемым для определения физической работоспособности является тест PWC 170. Под ней можно понимать физическую работоспособность при пульсе 170 в минуту. Размер PWC 170 соответствует мощности физической нагрузки, которую ЧСС выдерживает до 170 уд/мин. Пульс 170 уд/ мин соответствует 87% от его максимальной величины
Но для триатлона и других видов спорта, характеризующих выносливость, являются показателями значения МИК, а не силовыми показателями спортсмена.
МИК (максимальное использование кислорода) – это признак аэробной мощности, количество кислорода, которое организм усваивает за 1 минуту. Именно этот показатель оказывает лимитирующее влияние на нашу работоспособность. Механизм этого процесса состоит в том, чтобы поглощать кислород из окружающей среды, доставлять его в органы и поскольку органы (в основном скелетные мышцы) потребляют кислород самостоятельно, в основе МИК лежат два фактора: функция системы транспорта кислорода и способность поступающего кислорода поглощаться скелетной мускулатурой. В свою очередь, кислородно-транспортная система включает в себя систему внешнего дыхания, систему крови и сердечно-сосудистую систему. Поэтому взаимосвязь показателя МИК и состояния организма очевидна. Для определения МИК косвенным методом чаще всего используют тест PWC 170. При использовании МИК расчетное выражение такое:МИК =(1,7 х PWC 170 + 1240) / Вес (кг) .
Для практического использования МИК используется газоанализатор, посредством которого данный показатель определяется прямым путем.
Таблица 4-индивидуальная оценка МИК (мл/мин/кг) в зависимости от массы тела
	Вес
	Цена

	
	плохо
	удовлетворительно
	хорошо
	особо хорошо
	очень хорошо

	50-55
	<  52
	52-63
	63-74
	74-86
	> 86

	55-60
	<50
	50-62
	62-73
	73-84
	>84

	60-65
	<49
	49-60
	60-71
	71-82
	>84

	65-70
	<48
	48-59
	59-69
	69-80
	>80

	70-75
	<47
	47-57
	57-68
	68-78
	>78

	75-80
	<46
	46-56
	56-66
	66-76
	>76

	80-85
	<44
	45-55
	55-64
	64-75
	>74

	85-90
	<43
	43-53
	53-62
	62-72
	>72


Предел совершенства МИК обусловлен повышенными свойствами сердца, которое, в свою очередь, зависит от сильного влияния генетического воздействия.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ
Одной из основных причин заболеваемости детей школьного возраста является недостаточная двигательная активность. Отсутствие рациональной физической нагрузки на первом этапе приводит к увеличению таких заболеваний, как ожирение, диабет, нервные расстройства, нарушение цвета лица, метеоризм. Снижается деятельность сердечно - сосудистой и дыхательной систем, снижается устойчивость к инфекционным заболеваниям, гриппу, нервно - психическим стрессам.
Для получения необходимого оздоровительного эффекта от занятий физическими упражнениями необходимо выполнять физическую нагрузку с установленной структурой и размерами. Другими словами, учитель физкультуры должен четко знать, что, как и сколько нужно делать. Объем нагрузки необходим для переутомления, предотвращения утомления.
По результатам исследования были сделаны следующие выводы:
1. проанализированы и исследованы литературные данные по теме исследования;
2. на уроке физической культуры оценивалось соответствие нагрузки возрасту ребенка, личностные качества участников, содержание и условия проведения занятий;
3. с помощью PWС в модификации В. Л. Карпмана были изучены отдельные варианты «интенсивности пульсации».
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