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ИНДИВИДУАЛИЗАЦИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ В ПРОЦЕССЕ  

ФИЗКУЛЬТУРНОГО ОБРАЗОВАНИЯ СТУДЕНТОВ НА ОСНОВЕ ЕЕ ПРОГРАММИРОВАНИЯ 
 

Рассматривается физическая нагрузка как мера воздействия на организм занимающихся и способы ее программирования в 
процессе физкультурного образования студентов. 
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Физкультурное образование студентов, имеющих те 
или иные отклонения в состоянии здоровья, требует 
особого внимания. Как правило, у них из-за длительно-
го щадящего режима до поступления в вуз наблюдает-
ся слабое развитие основных двигательных качеств – 
выносливости, силы, скорости, что влечет за собой 
крайне низкую работоспособность. Такие студенты 
оказываются неприспособленными к специфическим 
нагрузкам, связанным с пребыванием длительное вре-
мя на лекциях, семинарских и лабораторных занятиях. 
Возникающий дефицит проприоцептивных раздраже-
ний снижает способность внутренних органов и систем 
приспосабливать свою реактивность к внешним раз-
дражителям окружающей жизни. Таким образом, соз-
даются дополнительные предпосылки для повторных и 
сопутствующих заболеваний.  

Эффективность применения физических упражнений 
на занятиях со студентами, имеющими отклонения в со-
стоянии здоровья, во многом зависит от подбора адекват-
ных средств и методов физического воспитания, а также 
от правильного определения интенсивности воздействия 
физической нагрузки на организм занимающихся [1–5]. 

Под физической нагрузкой понимается количествен-
ная мера выполненной тренировочной работы. Принято 
различать понятия «внешняя», «внутренняя» и «психо-
логическая» нагрузка, т.е. количество выполненной ра-
боты, ее воздействие на организм и ее психологическое 
восприятие занимающимся. В качестве наиболее общей 
характеристики тренировочной нагрузки применяются 
показатели ее объема и интенсивности.  

Понятие «нагрузка» предполагает, прежде всего, фи-
зиологическую меру воздействия на организм, возни-
кающую в условиях специализированной мышечной 
работы и отраженной в организме в виде конкретных 
функциональных реакций той или иной глубины и про-
должительности. Именно поэтому возникла необходи-
мость в дальнейшем развитии представлений о «внеш-
ней» и «внутренней» нагрузке и введении понятий «тре-
нирующий потенциал» нагрузки и ее «тренировочный 
эффект», что позволяет более конкретно охарактеризо-
вать отношение «воздействие – эффект» [6]. 

Результат воздействия нагрузки выражается в ее 
тренировочном эффекте (ТЭ), оцениваемом, прежде 
всего, по величине изменения физического состояния 
физкультурника. 

В литературных источниках формы проявления ТЭ 
трактуются по-разному. В целом они сводятся к линей-
ному представлению о проявлении и суммировании 
тренировочных воздействий: срочный ТЭ, отставлен-
ный ТЭ, кумулятивный ТЭ [7]. 

Первые две формы относятся к одному тренировоч-
ному занятию: срочный ТЭ – это текущая реакция ор-

ганизма на физическую нагрузку; отставленный трени-
ровочный эффект – это изменение состояния организ-
ма, наблюдаемое после тренировочного занятия. Куму-
лятивный ТЭ – результат последовательного суммиро-
вания организмом всех ТЭ, создаваемых в ходе учебно-
тренировочного процесса. 

По мнению Ю.В. Верхошанского, приведенная схе-
ма носит односторонний характер и не учитывает каче-
ственного аспекта, непременно присущего ТЭ в том 
случае, если он возникает в результате применения 
тренировочных нагрузок различной преимущественной 
направленности, связанной с педагогическим воздейст-
вием на различные двигательные качества и функцио-
нальные системы организма [8]. По его мнению, куму-
ляция как феномен обобщения организмом следов тре-
нирующих воздействий не является простым суммиро-
ванием и далеко выходит за его рамки, а кумулятивный 
тренировочный эффект может иметь самое различное 
количественное и качественное выражение в зависимо-
сти от текущего состояния организма, порядка следо-
вания разнонаправленных тренирующих воздействий, 
следов предыдущей нагрузки, длительности примене-
ния тех или иных средств и других факторов. 

Установлено, что конечный эффект учебно-
тренировочного занятия может измениться в зависимо-
сти от порядка следования упражнений, направленных 
на развитие быстроты, силы и выносливости. В целом 
ряде исследований Ю.В. Верхошанским убедительно 
показано влияние на физическое состояние занимаю-
щихся  той или иной последовательности применения 
тренировочных нагрузок различной преимущественной 
направленности. На основании исследований было 
предложено выделить понятия «частный ТЭ» (резуль-
тат воздействия нагрузки одной преимущественной 
направленности или одного средства) и «кумулятив-
ный ТЭ» (результат обобщения организмом воздейст-
вий нагрузок различной преимущественной направ-
ленности, применяемых одновременно или последова-
тельно). Причем в последнем случае имелась ввиду как 
количественная, так и качественная сторона ТЭ.  

Чтобы из множества возможных вариантов трени-
ровочной нагрузки выбрать оптимальный, необходимо 
предварительно оценить их эффективность. При этом 
целесообразно исходить из характеристик, преимуще-
ственно определяющих качественную и количествен-
ную меру воздействия тренировочной нагрузки на ор-
ганизм спортсмена, таких, как ее содержание, объем  и 
организация. Под содержанием понимается состав 
средств, выбираемых на основании предварительной 
оценки по двум критериям – специфичности трени-
рующего воздействия и тренирующему потенциалу. 
Специфичность тренирующего воздействия предпола-
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гает степень их соответствия условиям соревнователь-
ной деятельности как в двигательной структуре, так и в 
режиме работы моторного аппарата и в механизме его 
энергообеспечения. Тренирующий потенциал нагрузки 
характеризует силу ее воздействия на состояние спорт-
смена. Чем он выше (по отношению к текущему со-
стоянию), тем выше вероятность повышения уровня 
специальной работоспособности спортсмена. С ростом 
этого уровня тренирующий потенциал применяемых 
средств снижается, поэтому важно его постоянно под-
держивать за счет введения в тренировку более эффек-
тивных средств. Объем тренировочной нагрузки харак-
теризует преимущественно количественную сторону 
тренирующих воздействий на организм спортсмена и 
играет важную роль в процессе его долговременной 
адаптации к напряженной мышечной работе. Величина 
объема нагрузки – это количественная мера выполнен-
ной или запланированной тренировочной нагрузки той 
или иной преимущественной направленности [8]. 

Величина объема нагрузки определяется, прежде 
всего, квалификацией спортсмена. С ростом квалифи-
кации спортсменов величина, а следовательно, и соот-

ношение объемов нагрузки различной преимуществен-
ной направленности изменяются, как правило, в сторо-
ну увеличения доли специализированных нагрузок. 

Интенсивность тренировочной нагрузки рассматри-
вается как критерий силы и специфичности ее воздейст-
вия на организм или меру напряженности тренировоч-
ной работы, а длительность (продолжительность) трени-
ровочной нагрузки – как важный критерий объема. Для 
программирования тренировки важно иметь представ-
ление об оптимальной длительности применения нагру-
зок той или иной преимущественной направленности. 
Организация тренировочной нагрузки означает такое ее 
упорядочение в рамках конкретного времени (этапа, 
периода), которое обеспечивает запланированную дина-
мику состояния и достижение заданного уровня специ-
альной физической подготовленности спортсмена. 

В оздоровительной физической культуре выделяют 
следующие основные компоненты нагрузки, которые 
определяют ее эффективность: тип нагрузки, ее вели-
чину, продолжительность (объем) и интенсивность, 
периодичность занятий и продолжительность интерва-
лов отдыха (рис. 1). 
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Рис. 1. Схема компонентов тренировочной нагрузки 
 

Под типом нагрузки подразумевается характер мы-
шечной деятельности, вид упражнений. По своему 
влиянию на организм все физические упражнения мож-
но разделить на упражнения  циклического и ацикличе-
ского характера. Ациклические упражнения оказывают 
преимущественное влияние на функции двигательного 
аппарата: силу, силовую выносливость, быстроту, гиб-
кость. Существенного влияния на системы дыхания и 
кровообращения этот вид мышечной деятельности не 
оказывает. Основная роль в этом отношении принадле-
жит циклическим упражнениям (ходьба, бег, лыжи, пла-
вание), обеспечивающим развитие аэробных возможно-
стей организма, общей выносливости. 

По величине и силе воздействия на организм разли-
чают нагрузки пороговые, оптимальные, пиковые и 
сверхнагрузки [9]. 

Пороговая нагрузка – это нагрузка выше привычной 
двигательной активности, наименьшая величина тре-
нировочной нагрузки, которая дает необходимый оздо-
ровительный эффект. 

Оптимальные нагрузки – это нагрузки, дающие макси-
мально возможный оздоровительный эффект для данного 
индивида. Зона оптимальных нагрузок ограничена снизу 
уровнем пороговых, а сверху – максимальных нагрузок. По 
мнению ряда авторов, оптимальные нагрузки для подго-
товленных физкультурников составляют по времени 40–
60 мин аэробной тренировки 3–4 раза в неделю. Дальней-
шее увеличение нагрузок не приводит к дополнительному 
приросту максимального потребления кислорода (МПК).  

Интенсивность физической нагрузки для студентов 
специальной медицинской группы зависит от их функ-
циональных возможностей и физической подготовлен-
ности, регулировать ее целесообразно по частоте сер-
дечных сокращений. Одинаковая физическая нагрузка 
оказывает разное воздействие на организм студентов с 
различным уровнем подготовленности: функциональ-
ные сдвиги у более подготовленных студентов меньше, 
чем у плохо тренированных. Необходимо, на наш 
взгляд, рассчитывать тренировочный уровень ЧСС ин-
дивидуально для каждого занимающегося [10]. 

Проблема индивидуализации тренировочной на-
грузки в процессе занятий физическими упражнениями 
всегда интересовала специалистов и решалась в прак-
тике с той или иной степенью успешности. Дальнейшая 
разработка этой проблемы связана с развитием кон-
цепции ее программирования на основе оптимального 
управления.  

В процессе занятий физическими упражнениями на 
управляемый объект (студент) влияют управляющие 
воздействия  в виде физических параметров нагрузки и 
возмущающие воздействия (условия внешней среды, 
состояние занимающихся и др.). При этом основными 
параметрами нагрузки являются: форма занятия, харак-
тер физических упражнений, физическая работа и 
мощность, их аналоги – объем и интенсивность нагруз-
ки, физические величины: силовые, скоростные, вре-
менные, количественные (интегральный эффект этих 
величин выражается в работе и мощности). 



 322

Общая задача управления в биологии, медицине, 
педагогике состоит в достижении необходимого эф-
фекта в управляемых биологических системах. Управ-
ление проводят при наличии отклонений биосистемы 
от нормы. Общим для всех видов физкультурно-
оздоровительной деятельности является выполнение 
физической работы, которая вызывает определенную 
напряженность в деятельности сердечно-сосудистой, 
дыхательной и других систем организма. В зависимо-
сти от величины, характера, длительности и кратности 
внешних воздействий в организме могут наблюдаться 
различные последствия. Комплекс таких воздействий и 
как производное от них состояние занимающихся упо-
рядочиваются в необходимом направлении в результа-
те специализированной двигательной активности, под 
которой принято считать тренировочную нагрузку. Ее 
и  выделяют в качестве объекта управления в системе 
учебно-тренировочных занятий [11, 12]. 

При программировании физической нагрузки для 
студентов специальной медицинской группы мы исхо-
дили из того, что одни и те же по величине трениро-
вочные воздействия не приводят к  функциональным 
сдвигам, т.к. организм адаптируется к нагрузкам. По-
этому занятия физическими упражнениями с данным 
контингентом студентов строились нами с учетом трех 
режимов нагрузки. 

Режим малой нагрузки – диапазон изменения ЧСС 
от 80–90 до 120 уд/мин. Прирост пульса по сравнению 
с его данными в покое составляет в среднем 20–
25 уд/мин (увеличение ЧСС на 10–40%). Такие нагруз-
ки не обеспечивают в должной мере развивающий ре-
жим. Потребление кислорода составляет 20–30% от 
максимума. Нагрузка легкая. Продолжительность рабо-
ты может достигать 1,5 ч. 

Режим средней нагрузки – от 120 до 140 уд/мин и 
прирост пульса до 45 ударов в минуту, или до 70%. 
При такой ЧСС обеспечивается развивающий режим, а 
именно повышение аэробной производительности. По-
требление кислорода составляет 30–70% от максимума. 
Нагрузка средняя. Продолжительность работы до 1 ч. 

Режим большой нагрузки – пульсовая реакция при 
этой нагрузке 140 уд/мин и больше. Прирост 60 ударов 
в минуту или до 100%. При такой нагрузке развивают-
ся как аэробные, так и анаэробные возможности орга-
низма, «смешанная» зона. Потребление кислорода со-
ставляет 80–100% от максимума. Нагрузка большая. 
Продолжительность работы до 20–30 мин. 

Занятия мы условно разделили на три вида: втяги-
вающее (режим малой нагрузки), развивающее (режим 
средней нагрузки), модельное (режим большой нагруз-
ки). Эти три вида занятий представляют собой блок, 
или микроцикл. 

При годичном планировании построения занятий в 
каждом семестре мы исходили из следующего. Первые 
2 занятия – лекционные, 3–4-е – тестирование функ-
циональных возможностей и физической подготовлен-
ности занимающихся. 5, 6, 7-е занятия проводятся в 
следующей последовательности: втягивающее, разви-
вающее, модельное. 8-е, 9-е и 10-е занятия (2-й микро-
цикл) сохраняют свою последовательность, структуру, 
что и в 1-м микроцикле. Но нагрузка на каждом заня-
тии на 10% больше, чем в 1-м микроцикле. 

На последующих 11–13 занятиях (3-й микроцикл) 
нагрузочность также увеличивается на 10% в каждом 
занятии, по сравнению со 2-м микроциклом, или на 
20% выше, чем в 1-м микроцикле. Эти 3 микроцикла (с 
5-го по 13-е занятие) представляют собой 1-й цикл. 

2-й цикл (с 14-го по 22-е занятие) также объединяет 
в себя микроциклы, организованные в следующей по-
следовательности: с 14-го по 16-е занятие проходит    
4-й микроцикл, с 17-го по 19-е занятие проходит          
5-й микроцикл, с 20-го по 22-е занятие – 6-й микро-
цикл. На 23-м занятии проводится тестирование функ-
циональных возможностей и физической подготовлен-
ности занимающихся. 

3-й цикл (занятия с 24-го по 32-е) построен анало-
гично первым 2 циклам. На 33–34-ом занятиях прово-
дится итоговое тестирование физической подготовлен-
ности студенток и на 35-м занятии – подведение итогов 
в форме зачета по дисциплине «Физическая культура». 

Таким образом, принципиальная схема программи-
рования содержания физкультурно-оздоровительной 
деятельности студентов заключается в постепенном 
наращивании физической нагрузки в соответствии с 
целевыми задачами каждого семестра. 

Важно отметить, что сами занятия имеют 4 части 
(вводная, подготовительная, основная и заключитель-
ная). Время, отводимое на каждую часть, меняется в 
зависимости от решаемых задач. Например, если во 
втягивающем занятии время составляет примерно сле-
дующие пропорции: вводная часть – 7 мин, подготови-
тельная – 30, основная – 45, заключительная часть – 
8 мин, то в модельном занятии оно имеет следующие 
пропорции: вводная часть – 5 мин, подготовительная – 
25, основная – 50, заключительная часть – 10 мин. В 
модельном занятии, в связи с увеличением нагрузки, 
увеличивается продолжительность основной части при 
сохранении общего времени занятий. Делается это по 
той причине, что, как известно, эффективнее увеличи-
вать нагрузку на занятиях не за счет повышения интен-
сивности, а за счет увеличения объема, в нашем случае 
за счет увеличения основной части, где объем нагрузки 
имеет наивысшую концентрацию.  

Аналогичным образом планируются структура за-
нятий и величина физической нагрузки в последующих 
семестрах. При обосновании программирования физи-
ческой нагрузки мы исходили из принципа ее посте-
пенного увеличения. В ее основу положен принцип  
волнообразного увеличения (рис. 2). 

Физическая нагрузка студентов в процессе физ-
культурно-оздоровительной деятельности в каждом 
семестре складывается из 3 больших волн, 3 циклов, 
состоящих в свою очередь из 3 микроциклов. Микро-
цикл в свою очередь состоит из 3 занятий, объединен-
ных между собой последовательно увеличивающейся 
нагрузкой (малой, средней, большой). 

1-й цикл представляет собой в среднем малую на-
грузку, складывающуюся из малой нагрузки 1-го мик-
роцикла, средней нагрузки 2-го микроцикла и большой 
нагрузки 3-го микроцикла. 2-й и 3-й циклы имеют ана-
логичную структуру, что и 1-й цикл, но нагрузка в них 
больше, чем в 1-м. 

Малая нагрузка 1-го микроцикла, в свою очередь, 
складывается из волн нагрузок (волнообразной на-
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грузки) 3 занятий с соответствующей малой, средней 
и большой нагрузкой. 2-й и 3-й микроциклы также 
имеют аналогичную структуру, что и 1-й микроцикл. 

Но во 2-м микроцикле общая нагрузка на 10% боль-
ше, чем в 1-м, а в 3-м – на 20% больше, чем в           
1-м микроцикле. 
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Рис. 2. Волнообразное увеличение нагрузки 

 
Таким образом, основными единицами в данном по-

строении являются занятия с малой, средней и большой 
нагрузкой. Малая нагрузка занятия – это 50–55% МПК; 
средняя – 60–65% МПК; большая – 70–75% МПК. 

По завершению 1-го микроцикла, переходя к сле-
дующему занятию 2-го микроцикла (8-му занятию, 
рис. 2), нагрузка занимающихся увеличивается на 10% 
по отношению к 5-му занятию 1-го микроцикла. Соот-
ветственно, на занятиях 9-м и 10-м повышается нагруз-
ка на 10% по сравнению с 6-м и 7-м занятиями. 

По завершению 2-го микроцикла, переходя к 11-му 
занятию 3-го микроцикла, тренировочная нагрузка снова 
увеличивается на 10% по отношению к 8-му занятию 
(или на 20% по отношению к 5-му). Аналогичное увели-
чение нагрузки происходит и на 12-м и 13-м занятиях. 

Следовательно, в 3-м микроцикле общая нагрузка 
постепенно увеличилась на 20% по отношению к        1-
му микроциклу и достигла наибольших значений. 

Переход ко 2-му циклу характеризуется тем, что в 
4-м микроцикле нагрузка уменьшается на 10% по от-
ношению к 3-му микроциклу и равна 2-му микроциклу. 
Затем в 5-м микроцикле она увеличивается на 10% по 
отношению к 4-му микроциклу и равна 3-му микро-
циклу 1-го цикла, т.е. самому наибольшему по величи-
не в 1-м цикле. И в 6-м микроцикле нагрузка снова уве-
личивается на 10% по отношению к 5-му микроциклу. 

И в 3-м, завершающем цикле снова происходит об-
щее увеличение нагрузки на 10% по отношению ко     
2-му циклу. Увеличение аналогично тому, что было во 
втором цикле. За основу 7-го микроцикла берется        
5-й микроцикл, а 6-й микроцикл является основой для 
9-го микроцикла. 

Применение принципа волнообразного увеличения 
физической нагрузки для студентов специальной меди-
цинской группы доказало свою эффективность, что 
позволяет считать его использование в системе высше-
го образования экспериментально обоснованным [10]. 

Возможность получения реальных прогнозов в 
спорте и физической культуре базируется на биологи-
ческих закономерностях адаптации к физическим на-
грузкам с использованием математического аппарата, 
адекватно описывающего принципы предсказания в 
вероятностных и детерменированных системах. По-

этому представляется целесообразным применение 
указанного подхода для разработки способа програм-
мирования в учебно-тренировочном процессе рацио-
нальных величин нагрузок, обеспечивающих в корот-
кие сроки достижение оптимального уровня физиче-
ской работоспособности и физической подготовленно-
сти занимающихся. 

Для разработки способов программирования инди-
видуальных величин нагрузок нами проведено иссле-
дование с целью установления статистической зависи-
мости особенностей адаптации к нагрузкам студенток 
специальной медицинской группы 17–20-летнего воз-
раста (84 человека) [13]. На основании решения урав-
нения множественной регрессии была построена мате-
матическая модель зависимости пробегаемой дистан-
ции (S) от длины и массы тела, возраста, показателя 
PWC170, ЧСС в покое,  имеющая 98,65% значимости: 

S =  38,6002*Х2 – 10,9891*Х3 + 11,2411*Х4 – 
– 2,15522*Х5 + 0,186608*Х6, 

где S – прогнозируемая длина пробегаемой дистанции; 
Х2  – возраст; Х3 – масса тела; Х4 – длина тела; Х5 – ЧСС 
в покое; Х6 – PWC170. 

На основании полученной модели возможно про-
граммирование тренировочных нагрузок, обеспечи-
вающих благоприятные условия для повышения уров-
ня развития выносливости. Из модели видно, что уве-
личение массы тела (Х3) отрицательным образом влия-
ет на конечный результат – длину пробегаемой дистан-
ции. Таким же образом влияет и исходный пульс – чем 
он выше, тем меньше длина пробегаемой дистанции за 
одно и то же время.  

При управлении учебно-тренировочным процес-
сом данная модель применялась нами для определе-
ния максимально возможного для конкретного зани-
мающегося результата в беге за 12 мин в зависимо-
сти от его исходных показателей (длины и массы 
тела, возраста, ЧСС в покое и физической работо-
способности).  Включая в полученную модель инди-
видуальные значения показателей и определив длину 
пробегаемой дистанции за 12 мин, принимая ее за 
100%, мы можем варьировать нагрузкой, задавая, к 
примеру, 50, 75 или 90% от максимальной длины 
пробегаемой дистанции с соответствующим сокра-
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щением времени от 12 мин. Такое сокращение вре-
мени позволяет занимающимся преодолевать зада-
ваемые дистанции с одной и той же скоростью и с 
постоянной ЧСС на разных дистанциях, что очень 
важно для контингента студентов специальной ме-
дицинской группы.  

В заключение можно отметить, что занятия физиче-
скими упражнениями в специальном учебном отделе-
нии должны носить преимущественно оздоровительно-
тренировочный характер, обеспечивающий постепенно 
нарастающий уровень адаптации занимающихся к тре-
нировочным нагрузкам. 
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