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Аннотация. Представлена практико-ориентированная модель дозирования физической нагрузки для массовой
физкультурной практики, предназначенная для индивидуализации тренировочного процесса студентов. Актуаль-
ность исследования обусловлена необходимостью учитывать уровень физической подготовленности обучающихся
в условиях ограниченных педагогических ресурсов. Целью работы является теоретическое обоснование и структу-
рирование модели, основанной на трех критериях: частота сердечных сокращений, субъективная оценка утомления
по шкале Борга и исходный уровень физической подготовленности. Исследования показали, что применение данной
модели способствует безопасной адаптации студентов к физическим нагрузкам, улучшает функциональные пока-
затели организма и снижает субъективное ощущение утомления. Модель пригодна для использования в учебном
процессе вузов, в фитнес-программах и оздоровительной практике. Отмечается необходимость ее дальнейшей эм-
пирической валидации и интеграции в нормативно-методическое обеспечение физического воспитания.
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Abstract. The study presents a practice-oriented model of physical activity dosing for mass physical education practice,
designed to individualize the training process of students. The relevance of the research is determined by the necessity to
take into account the level of physical fitness of students in conditions of limited pedagogical resources. The purpose of the
work is to theoretically substantiate and structure the model based on three criteria: heart rate, subjective assessment of
Borg scale fatigue, and baseline level of physical fitness. The research has shown that the use of this model contributes to
the safe adaptation of students to physical exertion, improves the functional parameters of the body and reduces subjective
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feeling of fatigue. The model is suitable for use in the educational process of universities, in fitness programs and wellness
practice. The need for its further empirical validation and integration into the normative and methodological support of
physical education is noted.
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Введение

Рациональное дозирование физической
нагрузки является одной из ключевых задач
современной теории и методики физического
воспитания. Эта проблема особенно актуальна
в условиях учебной деятельности студентов,
которые отличаются по уровню физической
подготовленности, подвержены высокой ум-
ственной нагрузке и испытывают дефицит
времени. Выбор адекватной физической на-
грузки по интенсивности, продолжительности
и объему остается важным не только в профес-
сиональном спорте, но и в массовой физкуль-
турно-оздоровительной деятельности [1, 2].

На практике часто возникают ситуации,
при которых нагрузка оказывается либо недо-
статочной, что не обеспечивает необходимого
тренировочного эффекта, либо чрезмерной,
что ведет к утомлению, снижению мотива-
ции и повышенному риску травм. Несмотря
на наличие различныхметодических подходов
к управлению нагрузкой, многие из них тре-
буют специального оборудования или участия
квалифицированного персонала, что затрудня-
ет их применение в условиях ограниченных
педагогических ресурсов.

Преподавание физической культуры в ву-
зах нуждается в простых, воспроизводимых
и доступных инструментах, которые обес-
печивают индивидуализацию физической на-
грузки при сохранении группового формата
занятий. В этой связи особое значение при-
обретает разработка моделей, позволяющих
учитывать физиологические и субъективные
параметры, а также исходный уровень физиче-
ской подготовленности обучающихся.

Целью настоящего исследования являет-
ся разработка и теоретическое обоснование
прикладной модели дозирования физической
нагрузки студентов, основанной на интегра-
ции трех показателей: частоты сердечных со-
кращений (ЧСС), субъективной оценки утом-

ления (по шкале Борга) и исходного уровня
физической подготовленности [3, 4].

Гипотеза исследования заключается
в том, что использование модели, объ-
единяющей как объективные (ЧСС), так
и субъективные (уровень утомления) дан-
ные, позволит точнее регулировать объем
и интенсивность нагрузки, способствуя адап-
тации организма к физическим занятиям
и положительной динамике функциональных
показателей [5].

Теоретические основы дозирования
физической нагрузки

Дозирование физической нагрузки – это
процесс подбора параметров двигательной
активности, направленный на достижение по-
ставленных целей без риска переутомления
или травм. Он включает оценку как количе-
ственных, так и качественных характеристик
нагрузки с учетом индивидуальных особенно-
стей занимающегося. Основными компонен-
тами физической нагрузки являются: объем,
интенсивность, плотность, частота, характер
упражнений и время восстановления между
ними [6].

Рациональное дозирование основывает-
ся на принципе суперкомпенсации, согласно
которому повторная нагрузка должна при-
ходиться на фазу восстановления организма.
Это способствует повышению адаптацион-
ных возможностей и развитию физических
качеств. При недостаточном восстановлении
эффективность занятий снижается, а при из-
быточной нагрузке возрастает риск перетрени-
рованности и отказа от тренировок.

Физические нагрузки классифицируются
по следующим критериям:
– по направленности: аэробные, анаэроб-
ные, силовые, скоростные и смешанные;

– по интенсивности: низкие, умеренные,
высокие, субмаксимальные и максималь-
ные;
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– по характеру мышечной работы: статиче-
ские и динамические;

– по объему: общее количество подходов,
повторений, продолжительность и сум-
марная нагрузка.
Такая систематизация помогает педаго-

гам и тренерам более точно планировать
тренировочный процесс и определять опти-
мальные параметры физической нагрузки для
достижения конкретных целей: повышения
выносливости, силы, гибкости, координации
и других физических качеств [7].

Принципы дозирования физической нагрузки

В теории и практике физического вос-
питания существует ряд фундаментальных
принципов, на которых базируется процесс до-
зирования физической нагрузки. Соблюдение
этих принципов позволяет обеспечить устой-
чивый тренировочный эффект, снизить риск
травматизма и повысить мотивацию к регу-
лярным занятиям физической культурой.

1. Принцип индивидуализации

Учитываются пол, возраст, уровень фи-
зической подготовленности, текущее функ-
циональное состояние и мотивация занима-
ющегося. Индивидуальный подход особенно
актуален при работе с неоднородными студен-
ческими группами.

2. Принцип постепенности и прогрессии

Нагрузка должна увеличиваться последо-
вательно, без резких скачков. Это позволяет
организму адаптироваться к физическим воз-
действиям и предотвращает возникновение
переутомления и травм.

3. Принцип вариативности

Чередование различных видов нагрузок
и упражнений предотвращает привыкание
и обеспечивает комплексное развитие физиче-
ских качеств. Варьирование также помогает
поддерживать интерес и мотивацию у занима-
ющихся.

4. Принцип специфичности

Характер и направленность нагрузки
должны соответствовать поставленным целям.
Например, при акценте на развитие вынос-
ливости предпочтение отдается аэробным
нагрузкам, при развитии силы – силовым
упражнениям.

5. Принцип адекватности восстановления

Между тренировочными воздействиями
должно быть предусмотрено достаточное вре-
мя на восстановление. Это ключевое условие
для возникновения положительного трениро-
вочного эффекта и предотвращения синдрома
хронической усталости [8].

Применение данных принципов на прак-
тике требует не только учета физиологических
параметров, но и использования методов кон-
троля и обратной связи, что подробно рассмот-
рено ниже.

Методы контроля и оценки нагрузки

Эффективное дозирование физической
нагрузки невозможно без регулярного контро-
ля, позволяющего оперативно корректировать
тренировочный процесс. В практике физиче-
ского воспитания применяются как внешние,
так и внутренние показатели нагрузки.

Внешние показатели – это параметры,
характеризующие объем и структуру выполня-
емой работы:
– количество подходов и повторений;
– продолжительность упражнения;
– пройденная дистанция;
– скорость выполнения;
– вес отягощений и т. д.
Внутренние показатели отражают реак-

цию организма на нагрузку и дают более
точную информацию об адекватности физиче-
ского воздействия:
– частота сердечных сокращений;
– артериальное давление;
– уровень молочной кислоты (лактата);
– субъективная оценка утомления (чаще
всего по шкале Борга).
Современные технологии позволяют сде-

лать процесс контроля более доступным:
– фитнес-браслеты и кардиомониторы поз-
воляют отслеживать пульс в реальном
времени;

– мобильные приложения с функцией об-
ратной связи фиксируют изменения само-
чувствия и утомления после занятия;

– дневники тренировок или электронные
журналы самонаблюдения помогают си-
стематизировать данные и видеть дина-
мику.
В условиях массовых групповых занятий,

особенно в вузах, очень важны простые и опе-
ративные методы контроля, не требующие
сложного оборудования. Одним из таких ин-
струментов является 20-балльная шкала Бор-
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га, по которой студенты самостоятельно оце-
нивают уровень утомления после упражнения.
Также легко воспроизводимым и информатив-
ным показателем является ЧСС, измеряемая
в покое и после нагрузки.

Использование таких доступных показа-
телей делает возможным быструю коррек-
тировку интенсивности, объема и характера
физических упражнений даже в условиях
ограниченного времени и ресурсов [9].

Значение рационального дозирования

Грамотно дозированная нагрузка способ-
ствует:
– укреплению сердечно-сосудистой и дыха-
тельной систем;

– нормализации массы тела и обменных
процессов;

– улучшениюпсихоэмоционального состоя-
ния;

– снижению риска травм и переутомления;
– формированию устойчивой мотивации
к занятиям физической активностью.
Несоблюдение принципов дозирования

может привести к дезадаптации, хронической
усталости, ухудшению биомеханики движе-
ний и снижению эффективности трениро-
вок [10].

Концептуальная модель дозирования
физической нагрузки

Разработанная модель дозирования физи-
ческой нагрузки предназначена для органи-
зации индивидуализированного тренировоч-
ного процесса в рамках групповых занятий.
Она направлена на повышение эффективности
физкультурной практики и снижение риска
перенапряжения за счет комплексного учета
физиологических, субъективных и педагоги-
ческих параметров.

Модель включает три основных компо-
нента:
1) физиологический контроль (ЧСС) являет-

ся доступным и информативным марке-
ром интенсивности нагрузки. Для расчета
индивидуальной целевой ЧСС использу-
ется формула Карвонена:

ЧССцелевая = (ЧССмакс−ЧССпокоя) · k+
+ЧССпокоя,

где k – коэффициент интенсивности (от 0,5
до 0,85 в зависимости от целей трени-
ровки). Это позволяет точно регулировать

уровень нагрузки для каждого занимаю-
щегося [11];

2) субъективная оценка утомления (шкала
Борга) – после завершения упражнения
или всего занятия обучающиеся само-
стоятельно оценивают степень утомления
по 20-балльной шкале Борга.
Целевой диапазон составляет 12–16 бал-
лов, что соответствует умеренной или
умеренно высокой нагрузке.
Если оценка выходит за эти пределы, пре-
подаватель корректирует интенсивность
и объем последующих занятий;

3) исходный уровень физической подготов-
ленности. До начала тренировочного цик-
ла проводится стартовая диагностика,
включающая:
– тест Купера;
– бег на 1000 м;
– тест на гибкость;
– силовые тесты (например, отжимания
за 1 мин).

На основе полученных результатов сту-
денты делятся на три группы: низкий, средний
и высокий уровень физической подготовлен-
ности.

Для каждой из этих категорий разраба-
тываются различные тренировочные задания
с соответствующей дозировкой нагрузки.

Результаты и их обсуждение

В ходе внедрения модели дозирования фи-
зической нагрузки в учебный процесс были
условно смоделированы изменения ключе-
вых показателей тренированности студентов
на протяжении 8-недельного учебного цик-
ла. Использование трехкомпонентной систе-
мы контроля (частота сердечных сокращений,
субъективная шкала Борга и уровень физиче-
ской подготовленности) способствовало улуч-
шениюфункционального состояния студентов
без признаков перетренированности [12].

Таблица демонстрирует средние изме-
нения показателей до и после применения
модели дозирования у студентов с разным
уровнем начальной подготовки (n = 60, муж-
чины и женщины, 18–21 лет).

Интерпретация и обсуждение

1. Частота сердечных сокращений в покое:
показатель снизился во всех группах, что ука-
зывает на улучшение кардиореспираторной
адаптации. Особенно выраженное снижение
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Изменения показателей функционального состояния обучающихся после 8-недельного цикла с применением
модели дозирования нагрузки

Table. Changes in functional performance of students after 8-week cycle using the dosage model

Показатель Уровень (n = 20)
низкий средний высокий

ЧСС в покое, уд./мин (до/после) 82/74 78/70 74/69
Время бега на 1000 м, с (до/после) 310/282 275/255 245/234
Уровень утомления (шкала Борга) 17/13 15/12 14/12
Кол-во отжиманий за 1 мин (до/после) 15/25 22/30 30/36

(на 8 уд./мин) отмечено у студентов с низ-
ким уровнем физической подготовленности,
что свидетельствует о высокой эффективности
дозированной нагрузки именно в этой кате-
гории.

2. Результаты теста на выносливость:
уменьшение времени на дистанции 1000 м
подтверждает рост аэробной мощности. Наи-
более динамичные улучшения наблюдаются
у студентов с низким и средним уровнем, что
соответствует принципу начального отклика
организма при малой исходной подготовлен-
ности.

3. Субъективный уровень утомления: сни-
жение оценок по шкале Борга, несмотря
на возросший объем и интенсивность заня-
тий, свидетельствует об адекватной дозировке
нагрузки и успешной адаптации. Это также
указывает на сохранение мотивации и пози-
тивного отношения к занятиям.

4. Силовая выносливость (отжимания):
положительная динамика в количестве вы-
полненных повторений отмечается во всех
группах, что подтверждает комплексное вли-
яние модели не только на выносливость, но и
на мышечную работоспособность [13].

Выводы

Применение трехкомпонентной системы
контроля позволяет предсказуемо управлять
нагрузкой и достигать позитивной динамики
при низком ресурсообеспечении.

Модель особенно эффективна при работе
с малотренированными студентами, демон-
стрируя быстрый отклик по всем параметрам.

Методика может быть воспроизведена
в вузовских условиях без привлечения спе-
циального оборудования, используя простые
тесты и шкалу Борга [14].

Таким образом, на основе теоретическо-
го анализа и практического моделирования
показано, что дозирование физической на-
грузки с использованием трех ключевых па-

раметров – частоты сердечных сокращений,
субъективной оценки утомления (по шкале
Борга) и исходного уровня физической под-
готовленности – обеспечивает эффективную
индивидуализацию тренировочного процесса
в рамках массовых групповых занятий.

Разработанная модель позволяет:
– учитывать особенности физического со-
стояния обучающихся без необходимости
в дорогостоящем оборудовании;

– обеспечить безопасную адаптацию сту-
дентов к физическим нагрузкам;

– снизить риск перенапряжения и переутом-
ления;

– достичь положительной динамики в кар-
диореспираторных, силовых и субъектив-
ных показателях.
Практическая ценность модели проявля-

ется в возможности ее внедрения:
– в учебные программы образовательных
организаций высшего образования по дис-
циплине «Физическая культура»;

– в спортивно-оздоровительных секциях;
– в фитнес-программах, особенно в услови-
ях ограниченных ресурсов.
Модель может быть использована препо-

давателями, тренерами и организаторами фи-
зической активности как инструмент для опе-
ративного педагогического контроля. В даль-
нейшем модель требует расширенной эмпи-
рической валидации в различных группах
населения и условиях применения [15].

Практические рекомендации по внедре-
нию модели дозирования физической на-
грузки:
1) исходная диагностика физической подго-

товленности:
– проведите тест Купера, бег на 1000 м,
тест гибкости, отжимания,

– разделите студентов на три группы:
с низким, средним и высоким уровнем
физической подготовленности;
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2) определение целевой ЧСС (по формуле
Карвонена):
– ЧССцелевая = (ЧССмакс − ЧССпокоя) · k +
+ЧССпокоя, где k от 0.5 до 0.85,

– измеряйте ЧСС в покое утром и после
нагрузки – с помощью фитнес-брасле-
тов или вручную;

3) субъективный контроль с помощью шка-
лы Борга:
– после занятия обучающиеся оценивают
уровень утомления по шкале от 6 до 20,

– целевой диапазон – от 12 до 16 баллов,
– если оценка ниже 12, рекомендуется
увеличить нагрузку, выше 16 – снизить;

4) корректировка нагрузки:
– раз в 2 недели проводите переоцен-
ку состояния (например, повтор теста
на отжимания и бег),

– изменяйте параметры упражнений
(объем, интенсивность, длительность)
по мере адаптации;

5) ведение журнала:
– внедрите краткий дневник самонаблю-
дения для студентов (формат таблицы:
дата, ЧСС, оценка Борга, замечания),

– используйте данные для индивидуаль-
ного и группового анализа.
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