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Подготовка будущих высококвалифициро-
ванных специалистов в Российской Федерации 
осуществляется через систему высшего профес-
сионального образования. 

Перед высшими педагогическими учебны-
ми заведениями сегодня встает задача развития 
таких личностных качеств студента, которые 
позволили бы ему стать субъектом собственного 
образования [14]. 

Физическое воспитание является неотъем-
лемой частью процесса обучения и професси-
ональной подготовки будущих специалистов 
к высокопроизводительному труду. 

Дисциплина «Физическая культура» в выс-
ших учебных заведениях обязательна для всех 
специальностей, и является важным фактором 
сохранения и укрепления здоровья, оптими-
зации психического и физического состояния 
студентов в процессе профессиональной под-
готовки.

Одна из задач дисциплины «Физическая 
культура» в вузах направлена на овладение 
способами самоконтроля при выполнении фи-
зических нагрузок различного характера. Из 
этого следует, что будущий специалист по окон-

чании изучения дисциплины должен владеть 
методами и методиками самодиагностики, са-
мооценки; средствами оздоровления для само-
стоятельной коррекции здоровья различными 
формами двигательной деятельности, которая 
должна удовлетворять потребность человека 
в рациональном использовании свободного 
времени [18].

По результатам анкетирования, проведен-
ного нами со студентами 3 курса (n=210 чело-n=210 чело-=210 чело-
век), 60% студентов не владеют методами са-
моконтроля на практике. Из их числа, 80% не 
умеют планировать самостоятельные занятия 
физическими упражнениями, учитывая зоны 
интенсивности нагрузок. А 50% респондентов 
не знают, как на основе контроля ЧСС во вре-
мя занятий физическими упражнениями до-
зировать объем и интенсивность выполнения 
физической нагрузки.

Таким образом, актуальность данной ра-
боты заключается в возрастающей необходимо-
сти научно-практических разработок, которые 
бы позволили студентам освоить и использовать 
на практике основные методы самостоятельно-
го контроля, а так же дозировать объем и ин-
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тенсивность выполнения физической нагрузки 
на основе контроля ЧСС.

Цель нашего исследования – разрабо-
тать и экспериментально проверить методику 
экспресс-теста «Самоконтроль интенсивности 
физической нагрузки на основе пульсометрии», 
которая позволит студентам освоить и исполь-
зовать на практике основные методы самостоя-
тельного контроля, а так же регулировать объ-
ем и интенсивность выполнения физической 
нагрузки на основе контроля ЧСС.

Задачи 
Выявить основные методы самоконтроля 

за состоянием сердечно-сосудистой системы 
организма на учебно-тренировочных занятиях 
по физической культуре.

Разработать и экспериментально проверить 
методику экспресс-теста «Самоконтроль интен-
сивности физической нагрузки на основе пуль-
сометрии» на учебно-тренировочных занятиях 
по физической культуре.

На первом этапе нашего исследования про-
водился анализ литературы с позицией иссле-
дуемой нами проблеме. 

Самоконтроль заключается в системати-
ческом наблюдении за состоянием своего здо-
ровья, физическим развитием и физической 
подготовленностью, и их изменениями под вли-
янием систематических занятий физическими 
упражнениями.

Цель самоконтроля – самостоятельно и регу-
лярно наблюдать за состоянием своего организма 
во время тренировки, дозировать объем и интен-
сивность выполнения физической нагрузки, наи-
более доступным и быстрым способом [3].

Задачами самоконтроля являются расши-
рение знаний студента о физическом развитии, 
приобретение навыков в оценивании психофи-
зической подготовки, ознакомление с простей-
шими доступными методиками самоконтроля; 
определение уровня физического развития, 
тренированности и здоровья, для коррекции 
нагрузки при занятиях физической культурой 
и спортом.

По мнению ученых, достоверными показа-
телями функционального состояния сердечно-
сосудистой и дыхательной систем организма, 
являются частота сердечных сокращений (ЧСС), 
артериальное давление (АД), некоторые пока-
затели дыхания [5], [12], [13], [17].

Методов контроля множество, но самым 
быстрым и доступным, является метод пуль-
сометрии. Пульсометрия – составная часть 
анализа учебно-тренировочного занятия, кото-
рая необходима для выявления уровня воздей-
ствия тренировочных нагрузок на сердечно-
сосудистую систему организма занимающегося: 
определения основной направленности занятия, 
правильности выбора величины воздействия 
нагрузки и достаточности интервалов отды-
ха между ними и отдельными упражнениями; 
определения интенсивности выполняемых на-
грузок; подготовки рекомендаций по повыше-
нию эффективности воздействия занятий [2], 
[7], [12]. Данный метод прост, доступен и объ-
ективен. С помощью него можно дозировать 
объем и интенсивность выполнения физической 
нагрузки на протяжении всего занятия по фи-
зической культуре. 

Частота сердечных сокращений – количе-
ство сокращений сердца за одну минуту [2]. Это 
наиболее легко измеряемый показатель работы 
сердечной мышцы, получить который самостоя-
тельно довольно просто.

Для оп ределения ЧСС, кисть охватыва-
ют рукой в области лучезапястного сустава 
так, чтобы большой палец находился на тыль-
ной стороны кисти, а указательным, средним 
и безымянным пальцами прижимают кожу 
на пе редней поверхности предплечья, где четко 
прощупывается пульсирующая лучевая арте-
рия. При этом рука, на которой прощупывают 
пульс, должна находиться в удобном положе-
нии, и мышцы не должны быть напряжены. Для 
более удобного и быстрого измерения показа-
теля ЧСС за 1 минуту, подсчет пульсирующих 
ударов в зоне лучевой артерии подчитывается 
за 6 секунд и умножается на 10. Имеющийся 
мониторинг сердечного ритма дает возмож-
ность постоянно следить за динамикой пока-
зателя ЧСС. 

С помощью данных во время ЧСС, в до-
стижении желаемого результата от самостоя-
тельных занятий физическими упражнения-
ми, подбирается интенсивности нагрузки. Для 
определения показателя ЧСС в определенной 
зоне интенсивности физической нагрузки, не-
обходимо знать ЧСС в зоне максимальной ин-
тенсивности. Она рассчитывается по формуле 
ЧССмах = 220 – возраст. Далее границы зон ин-
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тенсивности рассчитываются как процент от 
максимальной ЧСС.

По мнению ученых [12], [13], [17], выделя-
ют 5 зон интенсивности физических нагрузок:

Умеренная. Пульс в этой зоне интенсив-
ности нагрузки от 50% до 59% от ЧССмах. Фи-
зическая нагрузка направлена на устранение 
усталости, снижение эмоционального напря-
жения после трудового дня. 

В зоне умеренной нагрузки выполняются 
разминка перед основной частью тренировки 
и в заключительной части; прогулки на свежем 
воздухе, ходьба в среднем и быстром темпе; 
упражнения лечебной физической культуры (в 
зависимости от этапа реабилитации и сложно-
сти диагноза болезни). В этой зоне комфортно 
рекомендуется тренироваться тем, у кого слабая 
физическая подготовка.

При выполнении физических упражнений 
в умеренной зоне интенсивности, нормализует-
ся кровяное давление и снижается количество 
холестерина в крови, начинают «разминаться» 
основные системы организма.

Средняя. Пульс от 60% до 69% от ЧССмах. 
С помощью выполнения физических упраж-

нений в этой зоне интенсивности, основные 
функциональные показатели организма дово-
дятся до средней границы физиологической 
нормы. 

Потребление организмом энергии для вы-
полнения физической нагрузки происходит 
за счет расщепления жиров. Во время тако-
го типа тренировки 85% калорий начинается 
сжигаться за счет жировых запасов. Студентам 
для уменьшения избыточной массы тела, реко-
мендуется длительная нагрузка равномерной 
интенсивности рекомендуются, так как орга-
низм начинает использовать энергию жиров 
только после того, как исчерпает энергию глю-
козы, содержащейся в крови. Поэтому для сжи-
гания жира необходимо находиться в этой зоне 
долгое время, не менее 30 минут. 

Субмаксимальная. Пульс 70% до 79% 
от ЧССмах.

Выполнение тренировочной нагрузки 
в аэробной зоне, где активно начинает исполь-
зоваться кислород для получения энергии. По-
требление организмом энергии для выполнения 
физической нагрузки происходит за счет расще-
пления 50% жиров, 50% углеводов и менее 1% 

белков, где в первую очередь расходуется гли-
коген, накопленный в печени, а затем жир. 

При выполнении физических упражнений 
в субмаксимальной зоне интенсивности расши-
ряются кровеносные сосуды, что обеспечивает 
больший приток крови и обогащение кислоро-
дом мышечных тканей, улучшается работа лег-
ких и происходит увеличение их объема. 

Для уменьшения избыточной массы тела 
эта зона менее эффективна, чем предыдущая 
и используется в основном для тренировки вы-
носливости; повышения производительности 
сердечно-сосудистой и дыхательной систем 
организма; устранение нарушений, связанных 
с хроническими заболеваниями; повышение 
уровня физического развития; оптимизация 
физиологических функций организма. 

Тренировка в этой зоне должна длиться от 
30 до 50 минут, но минимальный эффект до-
стигается уже через 15 мин.

Околомаксимальная. Пульс в этой зоне 
интенсивности нагрузки от 80% до 89% от 
ЧССмах. 

Тренировка в анаэробно-пороговой зоне 
применяется для повышения общей макси-
мальной и спортивной работоспособности. 
В этой зоне организм работает почти на пределе. 
В качестве источников энергии используются 
85% углеводов, 15% жиров и менее 1% белков. 
Основным источником является гликоген, на-
копленный в мышцах. В процессе занятий фи-
зическими упражнениями в околомаксималь-
ной зоне тренируется способность организма 
использовать большее количество кислорода 
для быстрого выведения молочной кислоты из 
мышц, которая является причиной болезненных 
ощущений в мышцах на следующий день. Дли-
тельность Тренировка в этой зоне должна быть 
частью тренировки и длиться от 10 до 20 минут. 
Тренироваться в данной зоне рекомендуется сту-
денту в очень хорошей физической форме.

Максимальная. Пульс 90% до 100% от 
ЧССмах.

В максимальной зоне интенсивности фи-
зической нагрузки тренируются спортсмены 
высокого класса, под руководством тренера 
и спортивного врача, так как организм работает 
на пределе своих возможностей. 

По мнению специалистов, самостоятельные 
занятия физическими упражнениями для «нович-

Педагогические науки
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ков» рекомендуется проводить в умеренной, сред-
ней зонах интенсивности физической нагрузки. 
Для поддержания хорошей физической «формы» 
и оптимального функционального состояния ор-
ганизма, в основной части занятия рекомендуется 
выполнять упражнения в субмаксимальной зоне 
интенсивности физической нагрузки. Все зависит 
от состояния здоровья, физической подготовлен-
ности и поставленных целей [12], [13].

Под ЧССмах следует понимать наибольшую 
частоту сердечных сокращений человека, ко-
торая достигается при выполнении самой на-
пряженной мышечной работы преимуществен-
но аэробного характера с участием больших 
мышечных групп [1]. ЧССмах высчитывается 
по формуле 220-возраст (в годах). На рисунке 1, 
указаны показатели ЧСС в каждой зоне интен-
сивности физической нагрузки для студентов 
20 летнего возраста.

Определить величину нагрузки можно и по 
показателям ЧСС после занятий. Если пульс по-
сле окончания занятий физическими упражне-
ниями восстановился в течении 5–7 минут, это 
говорит о том, что нагрузка малая; 10 минут – 
свидетельствует о хорошей переносимости 
и адекватности нагрузки возможностям орга-
низма. Увеличение продолжительности восста-
новительного периода после занятий более 10 
минут  указывает на чрезмерность нагрузки. 

На втором этапе нашего исследования 
осуществлялось применение разработанной 
нами методики экспресс-теста «Самоконтроль 
интенсивности физической нагрузки на осно-
ве пульсометрии» на занятиях по физической 
культуре, с помощью которой сможет студент 
овладеть методами и методиками самодиагно-
стики, самооценки, самоконтроля на занятиях 
физическими упражнениями. 

На основе анализа литературных данных 
установлено, что педагогическая деятельность 
основана на организации взаимодействия сту-
дентов и педагогов, при котором создаются 
оптимальные условия для развития способ-
ностей к самообразованию, самосовершен-
ствованию, самореализации каждого студен-
та [15]. На наш взгляд, оптимальные условия 
для эффективного взаимодействия препода-
вателя со студентом возможны на методико-
практическом занятии по дисциплине «Физи-
ческая культура». 

В ходе проведения методико-практического 
занятия «Самоконтроль интенсивности физиче-
ской нагрузки на основе пульсометрии» студент 
осваивает методы самоконтроля, доступные 
при самостоятельных занятиях физическими 
упражнениями; основные принципы контро-
ля общего состояния здоровья и своего само-
чувствия.

При проведении методико-практического 
занятия «Самоконтроль интенсивности физи-
ческой нагрузки на основе пульсометрии», не-
обходимо придерживаться следующего плана:

– в ходе подготовки методико-практического 
занятия, заранее рекомендовать студентам спи-
сок литературы по теме «Самоконтроль зани-
мающихся физической культурой и спортом», 
и вопросы к теоретическому материалу; 

– для освоения и воспроизведения студента-
ми основных методов самостоятельного контро-
ля, а так же регулирования объема и интенсивно-
сти выполнения физической нагрузки на основе 
контроля ЧСС, рассказать о методах врачебного, 
педагогического контроля и самоконтроля за со-
стоянием здоровья студента; о использовании 
методов стандартов, антропометрических индек-
сов, функциональных проб и упражнений-тестов 
для оценки своей физической подготовленности 
и физического развития; 

– показать методику измерения частоты 
сердечных сокращений; определить ЧССмах, 
с учетом своего возраста; объяснить студенту, 
как на основе показателей ЧСС самостоятель-

Рисунок 1. Зоны интенсивности нагрузки
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но определить интенсивность тренировочной 
нагрузки и ее переносимость; 

– под наблюдением преподавателя, сту-
денты с помощью взаимоконтроля, осущест-
вляют быстрый подсчет пульса; полученные 
данные фиксируются в индивидуальной карте 
экспресс-теста «Самоконтроль интенсивности 
физической нагрузки на основе пульсометрии» 
(рис. 2). 

– в заключении обсуждаются результаты по-
лученных данных, преподаватель предлагает 

индивидуальные рекомендации для студен-
тов по проведению экспресс-теста на учебно-
практических занятиях по физической куль-
туре. 

Для применения на практике полученных 
знаний по теме «Самоконтроль занимающих-
ся физической культурой и спортом», необхо-
димо на каждом учебно-практическом заня-
тии по физической культуре (на протяжении 
модуля) проводить экспресс-тест «Самокон-
троль интенсивности физической нагрузки 

на основе пульсометрии» 
с занесением результатов 
в индивидуальную карту 
(рис. 2). 

Контроль получен-
ных знаний по теме ««Са-
моконтроль занимающих-
ся физической культурой 
и спортом», осущест-
вляется в рамках зачет-
ного собеседования по 
контрольным вопросам 
и общего анализа инди-
видуальных карт экспресс-
теста «Самоконтроль ин-
тенсивности физической 
нагрузки на основе пуль-
сометрии».

На третьем этапе на-
шего эксперимента мы 
провели анкетирование, 
по результатам которо-
го можно сделать вывод, 
что студенты освоили 
основные методы само-
стоятельного контроля, 
методы стандартов, ан-
тропометрических ин-
дексов, функциональ-
ных проб. Применяя на 
практике экспресс-тест 
«Самоконтроль интен-
сивности физической 
нагрузки на основе пуль-
сометрии», студенты 
могут самостоятельно 
планировать объем фи-
зической нагрузки и зоны 
ее интенсивности.

Педагогические науки

Рисунок 2. Индивидуальная карта экспресс-теста «Самоконтроль 
интенсивности физической нагрузки на основе пульсометрии»

Содержания занятия (основная часть)____________________________________________

Самочувствие во время занятия: хорошее, удовл., плохое (указать причину)_____________

Самочувствие после занятия: хорошее, удовл., плохое (указать причину)________________

Зона интенсивности нагрузки в основной части занятия______________________________

Время выполнения упражнений в указанной зоне интенсивности нагрузки ______________

Пульс  через 10 мин после окончания занятия____________

Фамилия _________________________ Имя_________________________ 

факультет______________  группа______________ Дата ___________

Самочувствие: хорошее, удовл., плохое (указать причину)_____________________

Пульс  начало занятия_______________  
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Выводы: 
Будущий специалист по окончании изуче-

ния дисциплины должен владеть методами 
и методиками самодиагностики, самооценки; 
средствами оздоровления для самостоятельной 
коррекции здоровья различными формами дви-
гательной деятельности, которая должна удо-
влетворять потребность человека в рациональ-
ном использовании свободного времени.

Метод пульсометрии является наиболее 
простым, доступным методом самоконтроля 
в ходе занятий физическими упражнениями. 

В ходе проведения методико-практического 
занятия по теме: «Самоконтроль занимающихся 

физической культурой и спортом» формируется 
у студентов мотивация к освоению основ само-
контроля, прививается грамотное и осмыслен-
ное отношение к занятиям физической культу-
рой и спортом.

Разработанная нами методика экспресс-
теста «Самоконтроль интенсивности физиче-
ской нагрузки на основе пульсометрии» преду-
сматривает освоение и воспроизведение метода 
диагностики ЧСС, а так же методики самостоя-
тельного контроля объема и интенсивности вы-
полнения физической нагрузки, учитывая инди-
видуальные особенности своего организма.

21.12.2015
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