ХАРАКТЕРИСТИКА ПЕРЕНОСИМОСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ НАГРУЗКИ СТАРШЕКЛАССНИКАМИ НА УРОКАХ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ  
          Снижение уровня здоровья  обучающихся в последние десятилетия приобрело устойчивый характер, чему способствуют такие специфические факторы учебного процесса, как нервно-эмоциональное напряжение, переутомление, психические травмы и гиподинамия. В связи с этим проблема переносимости физической нагрузки у школьников, занимающихся  на уроках физической культуры, является актуальнейшей на сегодняшний день.
          Очень важным при выполнении тестов с физической нагрузкой является правильность их выполнения и дозировка по темпу и длительности. При изучении реакции организма на ту или иную физическую нагрузку обращается внимание на степень изменения определяемых показателей. Правильная оценка степени реакции и длительности восстановления позволяют достаточно точно оценить состояние обследуемого.
           Занимаясь исследовательской работой с учениками, мы преследовали цель  оценить переносимость физической нагрузки на уроках физической культуры учащимися старших классов.
           Объектом данного исследования явились юноши и девушки, обучающиеся в 11-х классах МОУ «Гимназии No5 Ворошиловского района Волгограда».
           В исследовании приняли участие девушки и юноши, отнесенные к основной медицинской группе. У ребят измерялись ЧСС, АД, рассчитывались  суммарный пульс покоя, пульсовая стоимость, рабочая пульсовая стоимость и  энергетическая стоимость всего  урока.  
            Исследования проводились на уроках по легкой атлетике,  гимнастике и волейболу с  мая по декабрь 2018 г. Занятия проходили в условиях школьной спортивной площадки и спортивного зала  гимназии длительностью 40 минут. Содержание каждого урока было направлено на комплексный характер воздействия на организм  обучающихся. 
            Вводная часть  урока, независимо от места проведения, включала в себя: построение,  отметку  посещаемости учеников, сообщение задач урока, измерение ЧСС. 
Структура и содержание урока в условиях площадки:
- подготовительная часть  урока состояла из различных видов ходьбы,  беговых и прыжковых упражнений, общих развивающих упражнений  на месте. Общая продолжительность вводной и подготовительной частей составляла 15 минут;
- основная часть продолжительностью 23 мин. на уроках по  легкой атлетике состояла из комплексов упражнений для  совершенствования техники спринтерского бега и бега по пересеченной местности, а так же развития  скоростных, скоростно – силовых способностей и  выносливости.
- основная часть продолжительностью 23 мин. на уроках по гимнастике состояла из комплексов упражнений на гимнастических матах и скамейках для укрепления мышц ног, рук, брюшного пресса и спины, а так же развития гибкости и координации.
- основная часть продолжительностью 23 мин. на уроках по  волейболу состояла из  упражнений  на совершенствование техники выполнения основных приемов игры в волейбол, а так же развития  специальной выносливости и координации.
- в заключительной части длительностью  2 мин. проводился комплекс упражнений на внимание и расслабление в сочетании с дыхательными упражнениями.
           Затем мы постарались дать сравнительную характеристику переносимости физической нагрузки  старшеклассниками на уроках  физической культуры по различным видам спорта (легкая атлетика,  гимнастика, волейбол).
           При проведении урока по  легкой атлетике на школьной площадке  общая пульсовая стоимость  урока, была   самой высокой, а в  спортивном зале гимназии, на уроках по гимнастике и волейболу  ее значения  были гораздо ниже.
            Рабочая пульсовая стоимость  на уроках  по  легкой атлетике была также больше, чем  на занятиях  по волейболу и гимнастике.   
Значения средней рабочей пульсовой стоимости 1 мин.   урока в условиях зала  были достоверно ниже, чем на уроках  на школьной площадке. 
Наибольшие  значения при анализе  энерготрат  были также зарегистрированы   на уроках  по  легкой атлетике.
Большая часть урока по легкой атлетике проходила при пульсовом режиме свыше 120 уд/мин(63%), тогда как на уроках гимнастики и волейбола процент такого режима составил 25% и 35% соответственно.  
Кроме того, нагрузку на уроке по легкой атлетике  субъективно оценили как «большая» 10% исследуемых. На волейболе эта цифра составила 6,4%, а на гимнастике нагрузка всем обучающимся показалась «средней» или «малой».
[bookmark: _GoBack]         Артериальное давление после физической нагрузки должно повышаться. Это нормальная реакция организма на увеличение интенсивности кровотока и выброс адреналина. На уроках физической культуры, на которых мы проводили исследования, у некоторых обучающихся АД повышалось сильнее, чем у остальных испытуемых, но оно   снижалось через несколько минут после окончания активных действий. Такая реакция допустима, главное, чтобы самочувствие при этом оставалось хорошим.
         В своем исследовании  мы   выяснили, что старшеклассникам, как юношам, так и девушкам  легче всего переносить нагрузку на уроках физической культуры по гимнастике, чуть сложнее – по волейболу, и  наибольшую нагрузку организм подростков испытывает на уроках по легкой атлетике.
Кроме того,  было установлено, что у девушек все показатели переносимости физической нагрузки, за исключением артериального давления, выше, чем у юношей. Скорее всего, это происходило потому, что девушки, обычно, более ответственно и качественно подходят к выполнению заданий на уроке и в результате тратят больше усилий.
Выводы:
 При оценке  переносимости школьниками физической нагрузки мы выяснили, что самыми высокими значения всех исследуемых нами показателей были на уроках по легкой атлетике, а самыми низкими – на уроках по гимнастике. Руководствуясь этим  мы можем рекомендовать учителям физической культуры  произвести коррекцию нагрузки на своих уроках  в связи с ее переносимостью обучающимися и пересмотреть  построение учебного процесса с учетом  физической адаптации школьников.
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